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سلسله اثراجع فی التريية وعلم النشی 


تصدر شدده السسله یقرض النهوض بمستوی ال راجع والکتب فی مسجال التريية 
وعلم النخس والاچتماع بحیث تشتمل علی أحدث ما صدرفی هذا المجال عاقيا مع 
معا لجنه یسظور ورژية عريي 2 مد هم بخیرات ! [خبراء. 

ويسر اللجنة الاسششارية أن يشارك أصحاب الفکر والکتاب وآساتنة! لجامعات 
ينشرمولشاتهم المتميزة هى تلك السلسدف 

وتسم اللجتة الاستشارية التى تناقش هدم الأعمال قبل صدورها مجموعة من 
خيرة عاماء النردية وعلم التمسی هی مرو اتعالم العریی وهم: 


اد چاپر هید الحمید چابر رئيس اللچنة 
آد. قوّاد آبو حطب حضوا 
أذ. عبد الغثى عبود عضوا 
أ.ذ. محمود الناقه سوا 
آد. امین آنورالخوثی عضوا 
ا.د. عید الرحمن عبد الرحمن التقيب عضوا 
أذ اسامه کامل واتب حضوا 
آد. علی خلیل آبو المیتین عضوا 
اد احمد اسماعیل حجی جوا 
!د. صبد الطلب الشريظي عیضوا 
أبث. على أحمد مد گور یسوا 
أد. مصداعى رحب الثيلاوي عضو 
أت علاء الدين کضافی عضيو 
آد. علی مجبی الدین داش عضو! 
آد. صای حسین حسمن عسوا 
اد مصطشی عبد السمیع عشوا 
مذیرا التحرير؛ 


الكيمبائى: امین مجمد ! لختری 
الهنذ س١‏ #اطف محمد العتضرى 


مجميع الراسلات والالصالان على العتوان النتاتى: 
ذا رالمكر الهريبى 
ساسلة المراجع فى التربية وعلم etal‏ 
+ شارغ ضياس العقاد - مديئة نسر - الكاهرة 
الا ۲۳۵۲ - السو د نبا 





ا التصفح لأى معجم من مایم عم لش راب ای مدا 
موضوع القلق یستحود علی اهتمام شدید» حيث تميز بين القلق والخوف» وبين ما 
هو آساسسی وما لیس کذلل» وتوضح اضطرابات القلق عتد الاطفال واگراهقین 
وسند نوبة القلق » والقصود بهسرمية القلق وهستریا القلق وصصباب القلی 
واستجایات القلق واستجابات تخفیفها وکیف یمکن تبدید. القلق وکیف یقاس 
والعقاقیر التی تست‌خدم کمضادات للقلق وغير ذلك کثیر . 


هذا فضلا غن الاهتمام العاصر بعلم النفس الایجابی الفاعل الیناء» ویدعل 
فى هذ؛ الجال مواجهة الانسان لا پشعرض له من فسغرط وما يتطلبه ذلك من 
جهود سلوكية لإطاقة وتحمل وعمل المطالب والقتضيات التى تفرضها الضغوط 
ولإنقاصها أو التغلب عليها وزتقان ذلك . ونحن نواجه الضخوط بطرق کشیرتی 
وكثير منا له أسلويه . 

ومن هذه الأساليب الاستسلام للفسضوط والناتج عن تعلم العجز وهو 
أسلوب قليل القسيسسة والفائدة: ومن هذه الاسسالیب العسدوان على الارین. 
والعدوان الناتج عن ال حباط شیر منتج لاه كيرا ما يخلق مصامر جديدة للضغط . 
ولوم الذات والحديث السلبى اموجه للنفس أغفاط سلوكية غير منتجة فی التصدی 
للضغوط . ویشیم اللجوء إلى مواجهة الضغوط باستخنام حيلة من الخيل الدافعية 
يغلب آن تکون دون ما هو شالی إلا أن يتمد على الموققبه وقد تكون بحشى 
Foren Vala si‏ 

والواجهة البنامة تکون عادة عقلائیق واقعية ذات وجسهة تکيفیة» وهی 
تتضمن وتتطلب كف الإنفاقات المقلقة وتعلم ضبط الذات. وقد يتحقق ذلك عن 

بق تقلیل التشکیر الفاجع الناشئ عن مسلبات غير عقلانية. ومن الإستراتيعيات 

ذات and Sal‏ خدام الدعابة والفكاهة للتخفيف من توتر الوقفاء والنظر إلى 
الخوانب الإيجابية للمشكلات التى نواجهها. 


To: wuw.al-mostata.cam 


والکتاب الذی بین آیدینا یتناول هذا اللوضوع الخطير فى حیاة السبشر والذی 
له انسکاساته فی مسارات اياة لْختلفة فی الاسرة والتعلیم والعمل والترویح عن 
الفس وفی کل مجال حياتي قل شأنه أو عظم. 
وللولف یعرض علينا فی هذا الکتاب الماهيم الاساسية للقلق وآنواعه وكيف يقاس 
وعلافته بالضفوط واكخصية والرنهاك النفسی والاغتراب واستراتیچیات التخفیف 
من حدة القلی والتوتر والصاجات النفسية وکسفية Ligne Ot SH pet‏ والضصغوط 
وفريق bend‏ والضغوط النفسية والمواطف وینهی الکتاب بفسصل عن الوصو 
إلى القمة حيث ساعد العسلابة Enel‏ وتریسب Any Elan CA‏ 
پ(ست راتيچية التقییر واستشرافب الستقیل علی تحفیق حياة راضية خصبة منتجة. 

ومولف الکساب آستاذ قدیر منتج وهو فى مؤلفاته وأبحاثه يهتم بالقضايا 
والموضوعات التى يركز عليها علم النفس المعاصر الذى يهتم يبتوظيف الثقافة 
النفسية وعلم النفس لزيادة توافق الشخصية الإنسانية وتكاملها وزيادة عطائها فى 
57 الجتمم تقلمه . ۱ 

وغل الله قرعد السبيل.. 


دكنور/ جاير غيد الحمید حاير 


iets A x‏ التسطييؤ تلبت 


واه ولنهومی عوام ل الكيلة. 


اش الي نی مره سه ۱ 





الفصل ول 
المفاهيم الأساسية للقلق 


Sasan astar اس وم‎ ar تغسير اقلق هتف انوراتك . مه او راد‎ shail 
فع و ااا ی‎ pal اما الق متف الضرید‎ 


عاشرا: انقلق من خلال تصوردولارد ومیللر . ا 
حادی عمش القلق فى تصوركاتل وشاير ‏ ... 
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ناني عشر: الق بوصقةه دافعا 

شالت هشر: نوعان من القلق 
آهراض BEATE‏ 
مدي اننشار القثق الماع بين طلاب الجامعة 

الفصل الثانى 
قياس القلق وإتواعه 

الاختبارات التفسية - أنواعها وأميس بناثها 
القياس النقسی والقیاس الطبيهى . 


cee ce vane القكق الاجتعاهى‎ galas 
. مقیاس فثق التضاوتشی‎ 
.. مقیاس قثق التصور العرفي‎ 
٠ الفصل الثالث‎ 
القلق وعلاقته بالقوم وه الأويحة‎ 


القوة الأونى الضقوعك . سیر 00 
نقوه الثالثة + الإنهالك التشسى 
القوة الرايعة ؛ الاختراب النسی . .. a‏ 





ale 1 =‏ امتهم الباصية 


gat pl اتفصل‎ 


إستراتيجيات التخفيف مدن حودة انقلق والتونر 

مضب ماه 0 
آولا : إستراتيجية العلاحج السلوکی 

۱- التصسین اد ریصی .- 

۷- العلاج بالفمر . 

"- التدك ريب على المهارات الاجتماعية ٠‏ 

؟- التامل 

0 الاسترخاء 


نموذج يائج للعلاج المعرطى 
الفصل الخامس 
الحاجات. النفسية ودواثر التوازق 
مضل مك .- 
أهمية الكفاءة في مقاومة الضفوط -. . 
مكونات الذكاء لعاطفى 
مقیاس النکاء العاطفى ١‏ 
مقياس اللنظورالجانبى للتفكير 
مقباس التشگیر الشلی ‏ -. 
نماذج آخری قفش الضشهوجل -. 
الفصل السادس ٠‏ 
الصغوط وفريق العمل 


مجموعة اليمقائق عن الحقوظش مهرد مده لمعم مم مم ممم نام Vance‏ وا مد لوم رمه لمر لتو مم سس ف ق 


الضغوط وطريق العمل 
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إستراتيجية التعلم التعاوتى مقابل التعلم التنلاسى 
قحطوات التعلم التعاوفى 

الصصيفب الهشي -- 

نمودج اللکیهب ... 


140 
۱۹۸ 
انفصل السایع 
الضخوط النفسية وم 

مؤشرات التعلم العاطقى : 
العقل يمشرده لا يؤدى إنى التقدم ا 
الشغوط وعلاقتها ببعض التغيرات التغسيد : مس سس 
القصل الثامن 
الوصول إلى القمة 


۷۰۳ 
۲۰۰ 
۷۲۰۹ 
۷۳ 
۳۳ 
۵ 
۳۹۹ 





۳۳۱ 
۳۳ 
¥¥o 
FY 
YA 
۳۳۰ 
YY 
۳۳ 
£ 


قف رلب اتعقلية 
ل ea - is ٤‏ 
nt‏ - = 
التذريب اتعفلی ااردا شب 
سین ede pe as‏ وسو تا تومو ا وو ووی وو اام ات وااو سمي 
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استشراف الستقیل . 
ليشاصات داشلية .> ن س یس مت 


سرام 
المقودمعة 


١9434 كتابة هذا الولف بمض المشاهدات المسياتية. فى عام‎ wl isles sll of 
ونم صدیق عزیز داخحل مصیدة الضفط الشى والقلق العصبى ها أدى إلى ؛نفجار فى‎ 
الخ وهو ما رال تحت السلاح. وبنفس الطريقة حدث لزميل جلطة فی الدصاغ ومازال‎ 
يعألج عنها. بل الاکتر من ذلك أن حالات الانفجار فى المخ واخلطة والذيحة الصدرية‎ 
وقرحة المعدة والقولوت العصبى . . مجموعة من الأمراض كانت توصفف بأنها آمراضی‎ 
تصيب الكبار بعد السستين: إلا أن نسبة كبييرة من الشباب أصبحرا يعانون من هله‎ 
jet coll LAN الأمراض .' والتفسير هو إريادة الضغرط الحياتية والقلق الذائم ونوعية‎ 
الكثير عرضة لهذه الأمراض.‎ 

ررغم ذلك نرغض أن تعترف أن هذه الأمراض لها أسباب تفسية» ولهنا چاء 
الولف تکی بزیح الستار عن الضغوط اللفسية والقلق والتوتر ویلقی الضوء على كثير من 
الماهيم التی ترتبط بالقلق. 

ویتکون الکتاب من ثمائية فصول . 

جاء الفصل الاول بعنوان الفاهیم الاساسية ثلقلي وبعض التصورات للنظریات 
التی تفسر القلق وأنواعه وخواصه ومصادره. وانتهى هذا الفصل بدراسة عن القلق العام 
sn dad‏ الجامعة. 

ویقدم الفصل الثانی فیاس القلق وأنواعه مع رصد للاختبارات النی تقیس القلق 
مثل مقیاس القلق العام. وقلق انوت» وقلی اخرب» وفلق الاخحتیار والقلی الاجتماعی. 

وجاء الفصل الثالث بمتوان القلق وعلاقته بالقوی الاربعة والتى تثمثل فى غوة 
الضفوط وأتواعها ومصادرها مع نقدیم مجموعة من التصورات عن الضفوط : ثم تحدث 
الفصل عن القسوة الثاثية وهی الشخصية مع رصید grates}‏ اسشخصية فی ضوء نظرية 
جليفورد وكاتل وإيزتك. ثم شرح للقوة الثائئة وهو الإنهاك النفسى مع تقديم مكوثاته 
وأسبابه . وآخيرا تحدث الفصل عن الاغتراب النفسى ومفهومه وأسبابه. 

ويقدم القصل الرابع بعنوان إستراتيجيات السخفيف من القلق والتوتر حيث تم 
تقديم العديد من الإستراتيجيات مثل إستراتيجية العلاج السلوكى والتى تشمل التحصين 
التدريجي والعلاج بالغمسر والتدريب؛ على علاج القلق الاجتماعي والتأمل والاسترشاء 
والنعب والصداقة ‏ 


وجاء الفصل القامس بعنوان بدون الاتران نققد القيقة حیث پقدم عذ! الفصل 
أهمية الكفاءة فى عقاومة الضغوط وعواثر السوارن مع تقدیم افحاجات البدنية والتَفسية 
وتقدیم مقیاس ثلتفکیر آطحانبی . 

و کان عنوان الفصل السادسسن الضغوط وفريق العمل» ححيث قدم هذا الفصل 
آهيية التعلم التعاونی فی تخشسیف الضفوط. وأن التفكير الإبداعى يمكن أن يحدث من 
خلال الصف الذحنى مع تقديم تماذج للتكيف التى تسهم فى زيادة القدرة على تحمل 
الضفوط . 

وبقدم الفسصل السابع بعنوان الضفوط التفسيتة والمواطف والذی پستوی على 
ألجاتب العاطفي ثم تقديم لنموذج الشخصية البائسة تتيجة الضغوط النفسية. 

وجاء السصل الثاس يعنوان الوصول إلى القمة مح تقدیم مفاهيم حديلة عثل : 
الصلابة اللفسية والتدریب العقلی لثریافسیین واستشراف الستقبل وتقدیم استراتيچة 
التشبير . ۱ 


وعلي اله تج ااسپیش 
دکتور. فاروق النسید. عدمان 


الم سكنذرية - لوران 


pir ive‏ عمو 


”1 الا oe‏ الج 1ة 


الفصل الا ول 
المفاهيم الاساسية لتقلق 


مقدمة 
اللخريطة المعرقية للغلق 
الشاهیم الا ساسیةه #لمسطلح 
» القلق » الإنهاك © الضغوط # الا ترا 
تسیر القلق هند بعض صلماء الثفس 
أولاء تصورغرويد لاقلق 
ثانیا: تسیر القلق عند ALI gH‏ 
LOS‏ القلق عند ماى 
ae Glatt sing)‏ کارل بونج 
pial kg lll he Goal baat‏ 
سادسا: ؛لقلق عند هاری سوئیفان 
سایما: القلق مند ایرینك خروم 
دامتا: القاق عتد. کارن هورتی 
تاسما: القلق من خلان النظریه ا لسئوکیه 
عماشر)؛ القلق من خللال تسور دولارد ومیلدر 
حادى عشي القلق قی تصور کاتل وشازی 
ثانی عشی القلق بوصف1 داقما 
دالت حشر توعان من القلق 
اصراض Pa‏ 
مدی انتشار القلق العام بين لاب لرجامعه 





مقوامة 

فى غام ۱۹۷١‏ تلت درجة للاچستیر عن سوضوع : ادراسة السلاقة بین PLAN‏ 
العام وبين الأجام العمل والتحصيل الدراسى فى الم dle‏ الجامعية؟ من كلية الترية جامعة 
آلازهر. ومضت الایام متعاقية حتی جاء عام ۱۹۹۱ کنت زثرا لدينة الاقصر وذهپت 
إلى زیاره معالها الکثیرة» ومن الاماکن التی شاهدتها مسض الوتی» وکان مرافقی 
پشرح لنا كسيف کان قدساء المصريين ینقلون صوتاهم من الشاطی الخربی ای الشاطی 
الشرقى عبر میاه الیل» وضمن ما شاهدته مومیاء للانسان الصری القدیم» ومساح تم 
حنطه بدقة متناهیف وتعجبت وشاءلت لذئك: کاذا فام الاتسان الصری القدیم بتحتیط 
التمساح؟ ورد مرافقی قائلا: إن المصرى القديم عتدما یخاف من شي سا فانه یحتطه 
لكي يعبده: وعند هذه العيارة ففز إلى عقلى tk, WE‏ الإنسان؟ ونأئا يشعر بالقلق من 
كل ما هو جديد؟: واذا کان الانسان القديم بداخله حوف رقفلق من الظواهر التی تحدث 
أعامه مثل الفيضانات والبراكسين والصواعق والحيواتات الضارية. ورغم دلك فان !لوف 
جعله یتجنب هذه الظواهر والسیوانات الکاسرة وفی نقس الوفت تحلم كيفبه يستيانسها 
فى منزله ومزرعسته وهكذا ظل الإنسان بتاخله وف عن الجهول وقلق من الطبي‌عة . 
واستطاع الانسان آن یتغلب على سخاوفه وقلقه من حلال آماط التفکیسر البداشی آو 
التفکیر اترافی . وتطور هذ! التفکیر بتطور اسان إلا أن خرف ظل فی داخله 

و els ene‏ وحاولت الشخاصضص من هف! الهاجس ولكنه کان يلع علي مرضوع 
القلق» وعانیت كثيرا من هذا الموضوع حيث إن العذديد من الباسكين قنموا القلق فى 
مؤلعات کثیر:» وکان السوال: مسادا آکتب؟ ومن القارئ الذى يستفيد من هذا الكتاب؟ ‏ 
تساقلات کثیرة حاثرت» حيث إن التساؤل أعتى من السؤال؛ لأن السؤال حركة واي ؛ 
أما الساؤل فهو حشد من الخحركات إلتى لا تعرف الأنأة» إنها ترصال دائم يبحث عن 
الحقيقة بل هو السكون المسرك الذى يكشف عن الحقيقة: وفي وقت تصاول أن نببحث 
قیه عن اجابات لسوال کبیر هو ما هو القلی؟ عل القلق قدرئًا الذي يجب أن نعيشه أو 
تسعایش سعه؟ وهل نستطیم آن نقتله آم بقتلنا؟ فالقلق هو القاتل الصامت فی هذا 
العصر . بل إن حالات كثسرة من الاتفجار فى المخ أو الخلطة فسى الدماغ يكون سبیسها 
القلق والکوتر الزائد» ورغم أن القئق الإيجابى يسيد الإنسأت فى [نجاز أعماله ويناء 
حضارته الا آن درجائه العالية تبدد طاقاته وتهعله طريح الفراش أو مصابا يمرم 
عضوى . وبات الإنسأن يسمعم عن أمراض بدنية لها أسباب نفسية. 

وأصبحت الغسغسوط النفسية والانهاك. والقلق والتوتر واضرف. والفوييا -جرءا! 
من ميراث ثقاقة الإنسان المعاصر» ورغم أن الإنان توقر إليه الكثير من التكئو لو يا؛ 
إلا أن الإئسان صار نهبا للقلق وصريعا للمرفى. ومن هتا كانت أليداية لمهم القلق . 


ie 


كما أن هناك العدید من الزشرات التی تدل على انتشار القلق كظاهرة بين أفراد 


۱- انتشار التدخین بحیت إن ترايد معدلات التدخین فی اشجاه تصاعدی . 
۲ انتشار تعاطی التدرات : وهذا یی آن الافراد یعانون من التوتر والاتفعال 
الز اد . 
۳- ارتفاع day dt les‏ مما يعنى أن الأفراد يعانون من العصبة الرائدة . 
ع - ازدحام المدن والتلوث البيثى أدى إلى اتتشار الضغط والتوتر غير العادى بين 
الاس . 
وآکاد ازم أن علماء اللغة لو وجهو! آجهزتهم لرهد ما یکتبه الباصئون فی 
عصرنا )اضر فإنتئن على يقين بأن کلمة «القلی* سوفب تحظی بالاولوية من حیث 
ترددها بين الشستخلین فی علم الششس: حیث نکش الدراسات العملية التی تتاولت 
القلق أنه من أهم المقاهيم فى نظريات علم التفس» وقد رصد سییلپرجر مئل عام ۱۹۵۵ 
حتى ple‏ ۱۹۱ ما يقرب من ۱۶۰۰ بحث عن القلى )1966 _(Spitberger,‏ 
وهذ! يؤكد أن موضوع القلق حيوى ومتجدد يسبب الأبيحاث التى تعناوثه باستمرار 
وقد احتوت الدراسات التى تتشاول القلق على UE ate‏ من القلق. ويمكن رصد عينة 
من بعقى هذه الدراسات فى الجدول .)١(‏ 
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ویمکن رصد عند البحوث التى أجريت فى عيدان القلق بانواعه للشتلغة بین 
أعوام (1951 - 4۱۹۹86 سیث پلغت ۱۲۱۲ بحثا. وبالقارنة بين عند البسحوث التى 
أحريت فى الست عشرة مئة بيسن - ۵ - ۱۹1٩1‏ كانت 16٠١‏ بحث في حين كانت 
البحوث التى أجريت في الشلات سنوات بین ۱۹۹۱ - ۱۹۹۵ کانت ۱۲۱۲ بسا وهثا 
يدل على تزايد الاعتمام بشراسة القلق» وهو بحق موضوع اليوم Glan SY silly‏ ببحياة 
وأمن الإنسان المعاصير ‏ ويمكن رصسد البحوث التى أجريت فى موضصوع القلق فى 
الحدول (۲): 


(FF eg ne‏ + عدد البعويب انتي أجريت في 
ميدن القلق بين أعوام 


( رو (۳) 








(#) تم احصول علی عدد بسوث القلق من شبكة الإنترنت» لمقكام. 


ويمكن رصد هذه الاعداد فى الشكل (۱) وهدا یژکد آن مسوضوع القلق موضوع 
ap‏ 4 تشد ٩‏ تیب هرت pall ce Stake Lisi‏ مش : قلق استخدام الخمیرتر » 
وكلق محصيل الرياضيات» وعلق حصي cel pall‏ وقلق حل المشكلات» ry‏ التفأو ضی 


وقلق الخحياة ذاتها . 71 
أبيحاث 


القلق 
Yas‏ 
۳۰ 
۳۳ 
۳۳۰ 
۳۰ 
xs‏ 
T4-‏ 
YA?‏ 
۳۷۴۰ 
4° 
Yor‏ 
م۳ 
۷۳۳۰ 
۳۰ 
۳۹۰ 
Yas‏ 
۱۹۰ 
A +‏ 
ive‏ 


الستو ات ۱2۰ 


۱۹ 441 ۱4۹۹۳ ۱۹۹۲ ۱۹۹۹ 
tae C4) jae‏ بحوت القلق فى الطمس السنوات بين (۱ ۱۹۹۲ وی 


الخريطة المعرفية القلق 

نستطيع أن تفهمه» قاتقفی لیس bebe‏ بيطا متفردا بذاته»؛ بل يمكن أن نتصوره من 
خلال الخريطة المعرغية والتى يمكن رصدعها فى الأتى : 

poli‏ القلى - التاخلية والخارجية - السوى والرضى ,. أنواع القلق - النفسية 
والببئية - الضغوط النفسية . . الفاهيم والمصطلحات المصطلح الإجرائى - الشخصية 
بلتوترة القلقة - قوائم الشضصية .. الاغشراب - السوى وغير السوى .. اموانب 
الايجابية نلقنق - النجاح التفوق التكيف الإنجار ‏ . الجوانب السلبية للقلق - الإنهاك 
التوتر الفشل عدم التكيفب ‏ 





الفط لول ۱ ۱۷ 


المفاهيم الأساسية للمصطتدات 

إن رصد المقاهيم فى عذا الكتاب يجعلتا أن تتصرف عليهاء ويمكن تصور المقهوم 
من 2M De‏ میات الأول : بطلی عليه اهوم القاموسی : وهو اهوم الذى 
یمکن +فصول ade‏ من الشاعوس: وهو مفهوم محدد ودقیق . والستوی الثانی : يطل 
تاه egal i‏ الو ظيفى ؛ کر مهرم الذى پمکن شاوه وتظبيقه os‏ مياد ين paki‏ 43 
اة وعلی سبيل الشال فان مشهرم weal oe‏ نطاب رؤيته فى it‏ علم الاجتماع 
و القلسقة عن سیدان علم السنقس. وهثا النوع من الفاهیسم یهتم وظیفیافی مجال 
التخصعى الدقيق . . والثالث: المفهوم الإجرائى» وهو الفهوم الذی یستند علی مجموحة 
crt‏ اثوساتل والز سجر [+ایت esl‏ كم فى قيس المفهوم lads Lali‏ لوسك يكون ی 
صورة رغمية يمكن استخدامها. فى الغارئة بين الأقراد في سمه من السمات.. 

أله hey‏ ظاهرة من اثقلی je‏ الشارئ يتساءل تفن [pal re‏ . و .یف psi‏ 
یمکن وضم تصورات عن الفاهيم التی سنتتاولها قی هذ! الکتاب . 1 

ای ۸022۲ ۱ 

plait‏ حالة من قوف العسامضی الشنید الذی lig‏ الانسان ويسيب له تسثير! 
من الکذر والضیق ced‏ والعلق يى الاتزعاج؛ والشخص القلق يتوقع الشر دائماء 
وییدر متشائما ؛: وحور الا عصاب + ومشبطريا. كمأ أن الشخصی halt‏ بفشد ااحقة اة ع 
jas‏ تم دچا حجر ؛ ی الست فى آلامور + + بعشك القديرة على التركيز آرسیجمو نف فر وید + 
ERP yee FAT‏ 

1 Burn out نهاگ‎ © 

Sigil‏ شار چ iy‏ مله سن الاعراهی اليدنية و الا طفية وال قلة المرتيطة بالطاقة 
ا يه للق د رآدائها قي الا عمال ue‏ يشوم بها وهده الزمثة ase Lad‏ سلبية بمفهوم 
اتذات والاتجاهات نحو العسمل » وققدان المقة بالئشسء وفقدان الشعور يالسشولية هاه 
الا خرین (16 ,1976 .(Maslach,‏ 

8 الهششوديل 555 :+ 

مصطلح يستخدم للدلالة على نطاق واسع من سمالات الإنسأن الناشة كرد فعل 
لتأئيرات مختلفة بالغة القسوع. وتحدت الضخوط نتيجسة العوامل الخارجية مكل كثرة 
للعلومات التى تؤدى إلى [جهاد اتمسالی . وتظهر الضخوط نتيجة التهديد والخطر. ويؤدى 
الضغوط إلى تغيرات في العمثيات العقلية وتحولات انقعاليق: وبئيسة_دافعية متحولة 
شاط ۽ وسلوك لفظی رحرکی قاهصر . (معجم علم اللفس 4555 ص AVF‏ 


tA ۳ 


ختراب Alienation‏ : 
ie‏ عسقليه ممحتلعسه مثل فقنان القود وفقدان | لعنيىء ويطلق على الشخم 
الخترب اسماه کثيرة مثل: الخریب آو الوسید وسط الزحام؛ وتتحدد أبعاد الاغتراب فى 

آلاتی : 
-١‏ العججز : يعنى أن ينوقع الفرد أنه لن يستطيع تحقیی ما بریده من مكافأة أو 
تعزيز. ودلك لاعتقاد, آنه prise‏ عن Sabie YL sls Ade‏ أو ديد الندائيج 
dg) dead Li sl‏ ال حدات . 
*- آللژمعنی - یعنی توقم الغرد أنه أيه يستطيع التق بالتتانج الستقبلية للسلوك» 
حیث یری آن افياة تسیر وفق منطق غیر معقرل» رأن الستقبل سلسلة من 
ال gt gg pial‏ ¥ یعرف مادا یرید من slat‏ حيث ییا تهبا اشاعر ابلامیالاة 
والفراغ الوجودی . 
۳ب إلللامعيارية: تعتى آنهیار اتعای وعيدم وجود قيم ثأبتة تلموضوع او احد بل 
توجد القسيصة وشیسضها لسس الوضوع cs‏ انخاية عند الغرد تبرر 
الوسيلة ‏ 
§~ العرلة الاجتماعية: gti‏ سوم التكيفب الج بتو لد لذي pall‏ > ليسا pele‏ 
إنتماته إلى الجماعة وعن ثم يشعر أنه وحيد ومشصل عن عجتممه وغن 
شلد . 
۵- ههران انذات: یعنی الاغتراب هن اثذات. آن یفقد الانسان الخزی الذاتی 
Lp gels‏ العمل الذي 4a‏ 429 وا اسه من شحور Le Hy ed‏ 
كل شيع وساسه داشما باهر hy‏ اشستقبل آمامه تيبا موحشا . 
۷- التشیق lim] gay)‏ الغرد بأنه يعاعل كما لو كأن شيئا وئيس gb GIS‏ کیان 
تلا a o‏ يعيش تأقدا شخت مسلوبي !¥ dat‏ وال تیار . 
دعونا نقترب أكثر من القلق لتشعرف على ماهیته ونظریاته حستی تکون الر وية 
آشمل وأوضح فإذا إستطاع الإنسأن أن ينتقل يخياله من شواطئ مجهرلة الهوية تثير عنده 
القلق إلى حقائی معنوعة الفصد والغابه فزن ذلك بريد لديه اخساسية راشوف «Oly‏ 
وبري امس رصان آن القلق حالة من الشوتر الشامل خحلال صراعات الدوافع + 
وسار لت الفر > ARE‏ والقلق استجایه اتقعباليه ort wb yt! Le‏ مجهو ل كما an‏ دافم 


لكثيسر من أتواع السلوك فى حالة اعشدالية القلق؛ إما إذا کسان القلق بدرجة عالية فانه 
یصیح pte‏ للفرد فيقل اتزائه التقسى ويصيح عرفة للأعراض . 
۱ والقلق غدر الانسان؛ فکل فرد له نصیب من القلل؛ وکثیر من القلق يعوق نقدم 
الفرد ويدعر شخصیته وانعدامه پصیبه بالتبلد والفتور وسوه- التواقق . 

إن الانتقال من المفهوم إلى النظرية فى تفسير القلق. . یجملنا نضم تصورات خن 
القلق من خلال مجموعة عن الاطر التظرية للقلق ‏ 

مزّيزي القارئ هل آنت مستعد. . أبدأ معنا الرحلة من اليداية. 


تفسير القلق غنوه نض علماء المقس 
اولا + تتصورات طروید للقتکق . 


pile pot‏ آللضی «فروید؟ بدراسة ظاهرذ القلق وحماول أن يعرف سسب نشاته 
عند العرد. حيث إنه يميز بين توعين عن القلق هما : 

: القذق الموضرعي ند ازجا(‎ -١ 

حینما پدرك الفرد آن مصنر القلق خارجی. تقول آن الفرد یعائی علقا موضوعیا. 
ويعرف قرويد القلق اثوضوعی بأئه درد فعل لتطر خسارجی معروف* فمصدر الخطر فى 
القلي الوضوعي یوجد فى العالم الخارجى. وهو خطر محددء فمئلا وف من سيارة 
سرخة قد لا یسیطر علیها ساثقها» آو اوف من قرب إمتسان آلحر العام بير قلا 
موضوعياء ولقد اطلق فروید علی اثقثق !اوضوعی هه اسمیات: 

Real Anxiety القثق الراقسى‎ - 

- القلق اقیقی :قليف Tree‏ 

Normal Anxiety cs pd! الفلق‎ - 

وهلا الترع من القلق آفرب الی اوف. لان مصدره یسکون واضح العالم لدی 
a‏ ويوضصم فرويد فى نظريته أن العلق والخرف ما عما إلا ردود افسال فی موقف 

عمصین. فاخوف استیجابة شطر شارجی مصروف؛ والقلق هو استجاية لخطر داعي 
معروف. فالقلق, هو من جهة توقع صدسة ومن جهة أخرى تكرار للصدمة فى صورة 
مخففة؛ فعلاقة القلق بالتوقع ترجع إلى حالة اشطر پینما صدید القلق وعدم وجود 
موضوع له يرجعان إلى جالة الصدمة التى ينها المجز وهی إشالة التى يتوقع سدوئها 
قی حالة المنطر. 


؟- القلق اتعصایی ۸4۲ عنام‌ییم )۸ : 

یمکن تعریف الشلق العصایی علی انه خبوف غامض غيير مقهرمء لا يستطيع 
الشخص أن يشعر به أو يعرف سیبه؛ فهو رد فعل مقر غسريزي داخلی . ویتضح من 
هذا التعريف؛ أن مصدر القلق العصابى يكمن داخل الشخص فى الجانب الذى يطلق 
عليه *الهو 61. فياف الغرد من أن تغرقه وتسيطر عليه نزعة غريزية لا يمكن ضبطها 
آو التحکم فیها وقد تدفعه ليقوم بعمل أو يفكر فى أمر قد يعسود عليه بالاذی. ویمیز 
فر وید aK oye‏ انواع من القلق العصایی رحی : 

1 لقلق الهائم الطليق : وهو قلق يتعلق بأية فكرة مناسية أو أى شىء 
خحارجی: والاشخاص الصابون بهذا النوع من القلق یتوقسعون داتسا آسواً التسائج 
ويفسرون كل ما يحدث لهم أنه تذير سوء. 

ب- قلق المشاوف المرضية : هو عبارة عن مشاوف تيلو غير معقولة» ولا 
يستطيع المريضن OF‏ يفسر معناهاء وهذً! النوع من القلق يتعلق بشيء خارجى معين»؛ فهو 
لیس خوفا معقولاء کما آنتا لا نجد صادة ما یبرره» وهو ليس خوفا شائعا بين جميع 
الناس . 0 

GE me‏ الهستریا : بری فروید آن مذ! النوع من القلق یبدو واضحا فی بعضی 
الا حیان وغیر واضح فی آحیان آسری» کما ری آن آعراض الهستریا مثل السرعشة 
والإغماءةء وسموبة التضی. زا تحمل محل القلق» وبذلك يزول الشصور بالقلن آو 
یصیح القلق شیر واضح: ومن هنا جد أن آعسراض القلق الهستیری نوعان: حصدهما 
نفسی والاحر تدنی . 

خانیا : تفسیرالقاق مند اتورانك 

یفسر اتورانك القلق على أساس الصدمة الاولی وهی صدمة لیلاد؛ فانفصال 
الولید عن الام هو الصدمة الاولی التی تشیر لدیه انقلق الاولی. فالشفطام یستشیر دی 
الطفل القلق لانه یتفسمن اتقصالا عن ثدی الا والذهاب إلى المدرسة بشیر القلق لانه 
يتضمن الانفصال عن الأمء وكذلك الزواج يشير القلق لأنه يتضمن الانفصال عن الام . 
فالقتلق فی رأى أوتورانك هو الخوف الذى تتضميه هذه الانفصالات المختلفة » ويذهب 
أوتورانك إلى أن القلق الأولى يتخذ صورتين تستسمرات مع الشرذ فى جمييع مراحل 
عصيائه. هما؛ gts Hd yt‏ السرت. إن حرف ايا هو قلق من التقدم 
والاستقلال الفردی الذی بهدد القرد بالاتفسصال غعن علاقاته واوضاعه آما حوف الوث 


فهو فلى من التوتر وفقدان الفردية وضیاع الفرد فی الجسوع أو خخوفه من أن يقد 
استقلاله الفردی إلى حالة الاعتماد علی الغیر (فروید: ۱۹۷ صن ۳۸-۳۳). 

خالتا :اقلق عند ماي 

القلق عند مای هو تورجس یصححبه نهدید لسعض القیم التي یتمسك بها الفرد. 
وتعتقد. آنها آساسی وتري ماي آن لثقلق آساسین هما: الاستعداد القطری : والاحدات 
الخاصة التى نستحضر القلق عن طریق التعلم بانواعه الختلفة: وآن استجابة القلق تکون 
سوية فا کانت متتاسبة مع الخطر الموضوعى (1-12] ,1966 ,:ا8ة/!). والخوف عند ماق 
عبارة عن استجابة متعلمة لخطر محلى لا يشكل تهديدا للقيم الأساسية للغرد. 

رایعا ‏ القلق عند كارل ووتج 

یعشقد یونج آن القلق عبارة عن ارد فعل يقوم به الفرد حيئما تغزو عصقله قوى 
وشيالات غير معقولة صادحرة عن اللاشعصور be graded‏ واللاشعور اشمعی من السمات 
المميرة لنظرية 'يونج. فقى اللاشعور الجمعى تحترن الخبرات اللاضية المتراكمة She ps‏ 
والنى هر ید J‏ القدامی والعنصر الیشسری تراه نالقلی شل و اقب wre‏ سيطرة 
اللاشعور الصمعى غير المعقولة التى ماژالت باقية فيه من حياأة الأنسان البدائية» كما 
يعتقد آن آلانسان يهتم عادة بتنظيم حياته على أسس معقولة منظمة وأن ظهور المادة غير 
المعقولة عن اللتشعور اخمعی Ling? ep‏ لو جوده (فروید: ۱۹۱۲ صس 4۳۷. 

كان pai‏ يؤمن بالتسفاعل آلدیتامی بين الغرد و المج تمع وها التفاعل يؤدى إلى 
نشأة القلق؛ ويرى أن الطقل يتسعر عادة بضعقف وعجر بالنسبة للكبار والبالغين بصفة 
عامة» وللتغلب على هذا السجز يسلك طريق السوية. فالإنسان السوى يتخلب على 
شعوره بالنقص والقلی عن طریی تقوية الروابط الاجتماعية التی تربط الفرد بالآخرين 
الحبطین به؛ ويستطيسع الفرد آن يعيش يدون .أن يشعر بالقلق إذا حقق هذا الانتماء إلى 
i‏ لتم آلذي بعیش فید, 

سادسا : الق عند هاری سولیقان 

یحتفقد سولیقان آن شخصية الطفل تتکون من خلال الستفاعل الدینامی مم البيئة 
اللحيطة به. قسربيه الطفسل وتعليمه تؤدى إلى إكسايه بعضى العادات السلوكيية التى 
هس ها ألو ادان ۽ والتی سر کی تقس الطفل La Hl‏ والطمانينة , وبري سولیشان cst‏ 
القلی هو حالة موّلة ثلفاية تنشا من معاناة عدم الاستسصسان فی العلاقات البینشخصيت 


eee ee 


ویعت قد آن القلق سین یکون موجودا لدی الام تنعکس آناره في الولید ae a‏ 
القلی من خحلال الارتیاط العاطفی بین الام وولیدها (11 ,1953 ,ط111۷2ب5). 

ویذهب سوليداتن إلى أن عذف الانسان هو ai‏ ححدة النوتر الذي يهدد أمنه , 
وتشا السوترات من مسدرین : توترات اشئية عن حاجات عقسوية وتوترات تنشا عن 
مشاعر القلق؛ وخفضی التوترات الناشتة صن القلق یعتبر من العملیات الهامة في نظرية 
سولبقان والتی اطلق علیها «مبد! القلی» والقلق فی نظر سولیان هو آحد الحرکات 
الأولة فى حياة الغرد . 

والقلق بناء وهدام فى الوقت نفسه. فالقلق البسيط يمكن أن يغير الإنان ويبعذه 
عن المثطر . ام القلق الشامق الكلى فإله يؤدى إلى اضطراب كقامل فى الشضصية 
ویجعل الشخص عاجرا عن التفكير السليم أو القيام يآأى عمل عقلی: وقدم سولیقات 
مصطلها هر :تظام الثات؛ ©66قلاة 5617. ويعتقد أن نظام الذات يشكل فى صورة 
قردية بواسطة القلق التاجم عن عدم رضا الآباء وموافقتهم وعن مشاعر ابطمأنينة التاجمة 

سابما ١‏ القلق عتد إيريك فروم 

يرى قروم أن الطفل يقسضى فترة طويلة من الزمن معشمد! على الكبار وخصاصة 
والديهء glace Yi Ling‏ يقيده بقيود يلتزم tae Yo o> ig‏ حنائهما؛ ويتزدياد مر الطفل 
یزداد حرره واعتماده علی cad‏ والذی بولد شور بالعجز والقلق نتيجة ما يود |نیازه 
من الأعمال وعدم اكتمال قدراته لإنجازه هذه الأعمالء وهكذا يرى فروم أن العلى ينشأ 
عن الصراع بين الماجة للتقشرب من الوالدین واضاجة ولي الاستقلال (فروید: 
۲۴ص ۲؟4. 

تامنا: القلقی عند. کارن شورلی 

تعشقد هورنى أن الطبيعة الإنسائية قابلة للتغير نحو الأفضل» غهی تحتسیر من 
العلماء اشتفائلین بشكرات GLY LL,‏ نحو التقدم والارثتقاء: وتعتقد هورئى أن 
الثقافة من شسأئها أن تخلق قدرا كبيرا من القلق في الفرد الذی يعيش في هذه الثقافة. 
والنظرية الاج تماعية لهورنى أظهرت مشهوسسا goals Lato Lyd‏ به مفهوم Hall?‏ 
الأساسى ie Ab, eBasic Anxiety‏ عورني القلق الآساسى بقوتها: (إنه ME‏ حساس 
الذی ینتاب الطفل لعزاته وفلة حيلته في عالم يحفل بالتوثر والعدوانيةة. 

وتری هورنی آن القلق استجابة اتنفسالية تكرت موجهة ژلی الکونات !لا ساسية 
للشخصية: كما ترى 3 ar ali‏ إلى كلاثة عتاصسر فى : الشعور بالعمجز : والشعور 
ce glial‏ والشعور بالعرلة؛ وتعتقد هورب Lan Ghat of‏ من العتاصر adi‏ : 


[ - اتعتام الدفاء العاطفی في الاسرة وتفککها وشعور الطفل بأئه شخصی منبوذ 
في ازل fy pleas gal pte‏ مصادر القلقء وهذا یتغق مع ما ذهب a3]‏ 
#بورجسان* من آن الطفل التیوذ السا ما یعیبر هن م‌شاسر GU‏ بأشكال 
مختلقة: کالخارف والاتعزال وقد تکون هسته الاسائیب [ما تدميرية أو 
عدوانیة» أو انحابسيةء آو انطوائیست وهذا بدوره يؤثر علی ذکاء الطغل 
وأداثه مما يسيب له الفشل فی دراسته . 

ب- المعاملة التى يتلقاها الطفل لها علاقسة وطیدة پنشاة القلی» فنوع العفاقة بین 
الوالدین عاصة والام حاست. لها انمکاس علی ظهور حالات القلق عنده. 
وهذ! ما ذهب إليه ١يولبىة‏ حين بين أن علاقة الطفل باعه علاقة مستر ابطة 
متسقة. رهي هامة لشعور التطفل بالأمن والطماأنيتة» وأن كثيرا من المشكلات 
التى يظهرها الطفل فى مستقيل حياته ترجم -إلى حد كبير- إلى سرمانه من 
الدفء العاطفى بين الطقل وأمه فى طفولته المبكرة. | 

ج- البيثة التى يعيش فيها الطفل تسهم إسهاما ایجابیا فی نشاء القلی عنده با بها 
من تعقيدات ومتنائقضات ٠‏ وتؤكد أبحاث فيلد (160 at Field, 1964, p‏ 
رفض الآباء للطفل يمنعه من النسو السليم ويؤدى به غالبا إلى أنواع من 
الاضطرابات السلوكية» فالقلق قى نظر هورنى يرجم بصورة أسامسية إلى 
اة الفرد بالأخمرين ويزداد هذا مع الزمن بسبب مأ يسود الجتمم من 
تعقید قى القيم الثقافية بل ومن تلاقض tages‏ (أمينة آزهری» ۰۱۹۲۱ ص 
0¥( 

تاسها «القلق من خلال التظرية السنوكية 
قاعت النظرية السلوکية علی تحلیل السلولك إلى وحدات من امير والاستجابةء 
«القلق فی التصرر السلوکی یدنا باساس دافعی لتوافق» مادام انا نخبره کشبرة غير 
سارة وای خفض للقاق ینظر [لیه کهدق له آهمیته. کما ینظر لی الشلق ایشا باعتاره 
پمدنا بادلة تستثیر میکانیزمات متعددة للتوافق: فالتعلم الشرطی الکلاسیکی عند بافلوف 
یمث‌نا بتصور خن اکساس القلق من plant! JA‏ التجریبی ویری سید غنیم (۱۹۷۳) 
af‏ العصاب التجریبی پتمیز بالصفات التالة : 

أ - إن السلوك المصابى هو نتيجة ضغط وتوتر وصراع» ففی جمیع التجارب 
التى من هذا القبیل قانه لیس ثمسة شك آن صراعا ما قد ظهر بوضسوح بین نزعات 
الفعل العززت ونزعات الفعق غير المعززة. ۱ 


سب a]‏ السلوك العصابى يتميز Gal‏ وهذ؛ يتفضمن العقاب من أى نوع كأن ‏ 

ج- إن اللو العصایی یتسم AS pared‏ من eas, gull ptt a‏ غير عادية فى 

ديري السلو کیون (بافلوف» واطسود) آن القلق یقوم بدور مزدوج فعو من ناحه 
يمل -حافزا Drive‏ ومن تاحية ری يعد مصدر تصرزین وذلك عن طریق خحفضش 
القلقء وبالتالى فإت العقاب. يۆدى الى كفب الوك غير wat ged hh‏ فيه وبال الى يتولد 
القلق الذی یمد صفة تعزيزية سلبسية تؤدى إلى تعديل السلركء ولعل أهم ما أكده 
اللوكيون أن القلق هو استجابة شرطية مولة عدد مصدر القلق عند الفرد. 

عاشرا « القلق من خلال تصور دولارد ومیلثر 

عرض شو لا رد ومیلر نظرشهما #الشخصية والعلاچ التفسی 4 و لکتهما اس تخل ها 
دقفيس اتدانع فى ii‏ التعليم » والقلق ما هو الا دافم عندما يزداد إلى حل معين يؤدى 
إلى تدهور فى الأداء والعکس pee‏ 

والقلی عند دولارد ومیللر حالة غیر سارة یعمل الفرد على تجنيها والقلق يعتبر 
دافصا مکسبا آو قساپلا للاکتساب: ویحدث القلق تسجة الصراع» رالصراع فد پاشی 
pelt‏ من الأشكال مش صراع از قدام » والاسسام؛ أو صراع الإقدام- الإقدامء 8 
«pln Fi _ pln Mt fi pe‏ 1 أن هذا الصراع يولد حالة مرخ عدم ol sa} ost‏ 
uals‏ وله يكون هناك عفر من هلا الصراع o>‏ يسود لاتران i,‏ أخرى ‏ 

جادی مشر : القلق قی تصو ر کاتل وشایر 
الِقنق اطلقا علیهسما سمة القلق "هدجه :۳1 رحالة القلق “State Anxiety”‏ 
ویعشیر النوعان الاخیران آکثر آنواع القلق شيوعا فى التراث النفسي (Spielberger,‏ 
(13 ,1966 . 

وتصور حألة القئق كظرف أو حالة انفعالية ذائية موقفية ومؤنتة آقرب ما تکون 
إلى حالة الخوف الطبيعى؛ ويشعر بها کل آلناس فى عراقف التهديد مما يؤدى إلى تنشيط 
جها رهم العمبی الستقل + ویهیتهم لراجهد مسار التهدید . و تبختلب شلة افاله id Laz‏ 
التطورة !و التهدید. وتصغیر حالة القلق فی شسدتها وتتلبذب عبر الزمن تبحا للموقف 
الیدد الفرد. 


وسمة القلق تشير إلى الاختلافات بين الئاس فى ميلهم إلى الاستجابة مجاء !لواقف التی 
يدركهاأ کمو اف مهكد + ۾ ذل بارتفاع plait dene J + pull ra‏ تتأئر باو اق بتر جات 
متفاوتة : سحيث إنها تنشط بواسطة الضغوط im jd‏ التي تكون مصحوبة i po Wail gh‏ 
مجحل 3 . 
ویتضح من العلاقة بين حالة القلق وسسة القلي آن الاستعداد آو التهیژ PAU‏ 
یظل کاسا (کسمة للقلق) وبستتار فقط عثیرات مهددة (کسائة تلقلی) وئاخذ هه العلاقة 
كانى مشر: القلق بوعصخه داقما 
یمکن اعشبار القلق دافصا من الدوافع الهامة التی تساعد علی الا نجساز والنجاح 
رالتفوق . وتزکد نظریات التملم علی آهمية الدافعية فی التعلم» ویعرف الداقم پانه حالة 
Spy aS gle dom gi > wall We diols‏ علیه » والداقع عامل إتشعالى يعمل على تو date‏ 
ملوك الفرد؟ وللا فإنه بلك وينرع إلى عمل معين » وتتمثل وظيفة الدافعية فى الا تی : 
إلى حالة اخركة؛ حيث إن القلق ينشا من عدم الاتزان. 
plait ١ Lot‏ عامل توجیهی : ی يو له السلوك goon‏ غرض هحین ‏ فالطالب اللی 
لذیه امشمان تشا ندیه حالة عن القلی تساعده علی الامتذ‌کار . 
تالشا : القلق یعتبر صفة تعزيزية وذلاك بعد إنجار العمل فإن الاتزان يعود إلى ما 
كان عليه . 
ويؤكد ١يركزء‏ حدسئن» أنه توجد علاقة بين صعوبة العمل والستوى الأمثل للقلق 
اللارم لب وا التامجح . وتوصل py‏ -ددسن ٩‏ إلى السائج ui‏ : 
-١‏ القلق العألى يؤدى إلى تسهيل الأداء فى حالة الاتفان التام للمهارة. 
۲- القلق العالی يؤدى إلى تعطيل الاداء فی حالة عدم الإتقان للمهارة. 
۴~ پتدهور الاداء للأئراه ذوى القلق العالى فى حالة الضغوط المرتفعة والاسكارة 
العالية ‏ 


يك بحسن آللاداه لا al‏ ذروى القلى المنتخقفض فى KS‏ اضضوط الم رتشعية 
الا العالية . 


۳ جو عاسب ندل 


سوه را رورسو راسو لكوم ال 





۵- یتذ‌هور الاداء للافراد خری القلق ae elt‏ فى baal Ul‏ خة Léa‏ 
والاسخاره المتخففة. (فاروق علمان؛ ۱۹۷۵). 

5- إذا رادت عسعوبة العمل فإن الستوى الامثل للقلی اللارم لالادء التاجح يجب 
أن يكون منخفضا (سارنوف وآخرون. ۰۱۹۸۶ ص ۱۰۱) وهذ؛ موضیح فى 
انشکل AT)‏ 

/ا- توجد علاقة متشخضة بين مستوی الاداء ورالقلق. شفی مستصویات القلق 
المتخفضة والعالية يحدث تدهور فى الاداء. في حين أن القلى المتوسط يؤدى 
إلى تسن فى الاداء ؛حيث إن درجات القلق العالية تؤدى إلى تشتيت الانتباه 
وقلة التركسير والتورط فى الاخطاء بيلدسا درجات القلق الاخفهة تؤدى إلى 
تدهور فى الآداء بسيبه التكاسل وققدإن الدافع للونجار. ويوضح الشكل CE)‏ 
العلاقة بين مستوی القلق وستوی آلاداء. 


ككل ( ۲ ؟لعلاقة بمن سهيبة العدل والقئق 








خعل (1) ont Abell‏ مستوی اتقلوح ومستوی الا 


۳-1 


وتؤكد الحمتبائق اتجرببة على Hall yg pe cps UP oper ys‏ ومستوي الاداء ؛ 

بحيث يصل مشوى الأداء إلى الذروة عندما يكون مستوي القلق فى مستوى متوسط. 

ويتفق ذلك مم ما وصفه ol gk (Basaowiter, 1953) s3 yj‏ القلق التخفضة. 
والمتوسطة والعالية. 


! - الستوی التخفضی : 

یسدث حالة التنبیه العام ویزداد ثفظله وترتفم لدیه احساسية door $B) Sl‏ 
كما ترداد قدرته على مسقاومة انطر ویکون الفرد فی حالة غر وتاب لواجهة مصادر 
الخنطر فى البيشة الى يعيش فيها؛ ولهذا يكون القلى فى هذا الستوی زشارة دار قطر 
Est Shes‏ 

ب- اللستوى المتوسط : 

في هذا الستوی یصیعم الفرد أكثر قدرة على السيطرة حيث بزداد السلوك فى 
مرونته وتلفائیته: وتسیطر تلرونة MASH‏ پوچه عام علی تصرفات الفرد فی مواقف .لاه 
وتكون استجابته وعاداته هى تلك العادات الجليدة؛ وتزداد تدى القرد القدرة على 
الایت‌کار + ویزداد !هد تشثول للمحافظة على السوك التاسب واللاتم فى موان الام 
التحددة ‏ 


ج- المستوى العالى : 

آما فی الستوی العسالی Phenyl ont‏ رانهپار للتنففيم iS shall‏ للغرد» 
و یبد تکوم إل أساليبي بدذائية كأن يمارسيها الفرد وهو فی مرحله الط له 
وینخفض السازر والتکامل انخفاضسا كبيراء وبالتالى لم يعد الغرد قأدرا على التمييز 
الصحیح بین النبهات الضارة وغیر الضارة وبائتالی لم یمد الفرد عاجز؛ من الاستجابة 
تلتمايزت ويظهر ذلك فى الصورة notte) 45H‏ بالقلن آلعسابی فى ذهوله: وتشتتب 
ue nS‏ ووحدته) وسر عة تهییجه : وعشوائه سلوكف وكأن i geet‏ الضصبط المركزية ديه 
غف اش . 

خالت هشن نوعان من القلق 

یشضم من لبیل القلق آنه يتکون من شوعین: آحدهما اسوی» والاضر 
امرضبی؟. او الق 3 یجابی* والاخر سلسی ۱: الاول ساعد على JAN, ett‏ 
ple,‏ آما الاخر ضهر ab‏ إلى الفشل والستوتر وسوء التکیف. القسلق السوی هو 
#القلق شاریی LA‏ ار القلق Exogenous Anxiety JI‏ رانقلق اللاعر یسمی 
«الغلى داعلی ااشت؟» .Hadogenous Anxiety‏ والقلق الأول عسارة عن GBF‏ اشالده 
cre LS Trait Amdety ijlili i) sil, State Anxiety‏ تصق ريما سبیلبر جر 
_(Speilberger, £966)‏ 


۳ 5 TA 


توزیم الافراد فی القلق داخلی La‏ 
إن انتشار القلق داخلى المنشأ يبدأ عن عمر التسم ستوات» ولکن یصل !ی ذررته 
من ۲۰ إلى ۲١‏ سنة وهذا موضح فی الشکل (0) (دافید شیهان» ۰۱۹۸۸ ص ۲۱). 
“peed‏ 





٩۰ ts ۲۰ ۲ ۰ To f+ اتسر‎ 


شل («) المغاقة بين الدمر والفلق داخلى انحا 


توزیع الاقراد فی القلق خارجی النشاً : 

إن انتشار القلق السوى أو القلق خارجی النشا فان توزیعه مختلفب حیث ان الضفوط 
النفسية توثر علی جمیم الاعسار+ رلکن آکثر الفثات تأثر! بهذا القلق عم الافراد الذين في 
مرسلة الراهقت وعذ! موضح فی الشکل (1) (دافید شیهان» ۱۹۹۸+ سس ۲۳). 


عدد المرضي 


¢ ۵ ۲۰ Ye ۰ ۳۰ Yo £+ a aA peal 
بتکل (۷) ادعلانة بين اعمار ومده اترصی من آلقلی خارجي المنشا‎ 


إعرايس القلق 
يمكن تصيف آعراضی القلق إلى نوعین هما (دافید شیهان» ۱۹۹۸) : 
الاول الا عراض اليدتية ؛ 
~١‏ سربات زائدة أو سرعة في دقآت القلب . 
۲- نويات من الدوخة والإغماء . 
*- تتميل فى اليدين gt cel Ut sl‏ القدعين . 
۳- غثیان و اضطراب العدة. 
3 ال ربائم فى الصذر . 
5- فقد السيطرة على الذات , 
۷- توبات الحرق التي لا تتعلق بالخرارة أو الريافة اللدئية . 
خ- سرعة النبفى أثناء الراحة. 
-٩‏ الاسلام از حجة, 
۰ - الثوتر الزائد. 
الثاتى ۷۱۰ عراع النفسية ؛ 
-١‏ نوبة من الهلم التلقائى . 
؟-- الاكتثاب وضعفب الاأعصاب . 
laa yt -۳‏ الر اند 
- عدم القدرة على الإدراك والتميبز. 
۵- تسیا الاشياء . 
- إصتلاط التفكير. 
/ا- زيادة اليل إلى العدوان . 
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مود أننشار القلق: 
العام بين طلاب الجامعة 
الاطلار التظری تلدراسة ؛ 


تعد ظاهرة القلق عن الظواهر الإنسانية التى تناولها العديد من الباحرن قی میدات 
علم التنفس» إن التعرف على القلق كظاهرة تعترى طلاب الجامعة يساعدنا على ثهم 
أسيابها والعوامل التى تؤثر فيهساً. إن ارتباط القلق بالطالب البامعى يرجم إلى أسباب 
ككيرة عنها أن الطألب فى المرحلة الجامعية يمر بمرحلة تعرف بأنها مرحلة تحديد الهوية . 
وقد أطلق (Erikson, 1968) o,.-5.4‏ علی هذه الرسفة «أرمة الهویده Identity‏ 
55 لأن اكنساب الأحساس بالهوية ضرورى لاتخاذ قرئرت الكبار. وسوف يظل 
هناك هامش للصراع بين صبرات الطالب الجامعي ومطالب الملجتمع LE‏ يؤدى إلى 
الإحساس بالقلق والتوتر . والتفرد بالذات. ويترتب على ذلك أن طالب الخامعة يستخدم 
ميجموغة مر اليل ube‏ المبالغة ust‏ المثالية والتشاط us at ee Ty ui‏ ایال enol,‏ 
اليقظة والتأضير التراسي والاتعزال والاتزواء (عصيف عماد الدين [سماعیل؛ ۱۹۸۲: ی 
6 كما يعاتى طالب الجامعة من الإحباط تتسجة الصراع بين مطالبه ذات #لبرات 
المحذودة ومطالب المجتمم مأ ينعكس علی [حساسه بالانفصال والاغتراب والقلق . 
والفشل فی عنم قدرة الراهق علی تخطی الهویف یجعله پسجه نحو قطب الخسموض 
وبالتالي يزداد الإحساس بطول فترة الراهقة» ورغم lait of‏ ظاهرة انسانية الا آن الاطر 
النظرية التى تستند علیها وتنطلق منها تختلف فیما بینها؛ ویکد دافید شیهان (۱۹۸۸) 
dike ol‏ نوعين من القثق ادها یطلق علیه القلق «خعارجی النشا» آو القلی السشثار 
ol ty tka, Exogenous‏ من القلق پسمی «داخحلی شا Spas Endogenous‏ 
فرويد أن القلق ينقسم إلى شوعين هما: القلق الوضوعصی والقلی العمصابی. والقلق 
الر ضوعی خارچی آللشا] وهو عبارة عن رد فعل خطر rls‏ وهو حطر ملد 
ويوضح فرويد فى نظريته أن القلق واشوف ما هما الا ردود آفحال من مصوقف یتسم 
بالتهدید . فالقلق من جهة توقم لصدمةء ومن جهة آحری ترجم زلی حالة ؛خطر. بینما 
تحديد القلق وعدم وجود موضوع له يرجعان إلى حالة الصنمة التی یسییها الحجز وهی 
الحالة التى يتوقع حدو تھا فى حالة القلق (فرويدء 435١اءصية‏ -5)ء ويرى فرويد أن 
القلق المصابى عبارة عن خوف غامض غير مفهوم لا يستطيم الفرد أن يشعر به؛ أو 
يعرف سيبه» فهو رد فعل لخطر غريزى داتلى . 

ویفسر أثور Ottorank wb!‏ سالات القلق العائية على أساس الصدمة الأولى وهى 
cat date‏ ويعتقد کارل يون gli of (Carl yung)‏ عيارة عن ود قعل يقرم به 


یتک 


الفرد حينما تغزو عقله قوى وضيالات غير معقولة صادرة عن اللاشعور ابلمعي . فالقلق 
هوا شوف من سيطرة اللاشعور إالجمعي غير المعقولة التى ما زالت بلقية فى OLY! the‏ 
البدائية: كما يعتقد أن الإتسان يهتم عادة بتنظيم حياته على أسس ععقولة منظمة وأن 
ظهور المادة غير المعقولة من اللاشعور الجمعى يعتر تهديد! لوجوده . 

ويرى القريد آدلر(1922 ,5ع[لة) أن القلق ينشأ نتيجة التفاعل الدينامى بين الفرد 
والجتمم: وعادة يشعر الطفل بضعف وعجر بالسبة للكبار بصفة عامة» والإتسان 
السوى يتغلب على شعوره بالتقص وبالقلق عن طريق ثقسوية الروابط الاجتماعية التى 
تربط الفرد بالآخرين المحيطين بهء ويستيع الفرد أن يعيش بدون أن يشعر بالقلق إذا 
حقى هذا الاتثماء إلى المجتمم آلذى يعيش فيه. 

والقلى فى رأى شرائك» عر الخوف الذي GYR ada ana‏ النتلفة : 
ويذحب «رانكه زلی أن القلق الأولى يتخذ صورتين تستمران مع الفرد فى جميع مراحل 
callie‏ وهما: HLA ay‏ وخوف الموثك. إن غسوف الحياة هو القلق من التقدم 
والاستقلال الفردی الذی بهدد آلفرد بالاتفصال Ste ge‏ وأوضاعه» آما حرف الوت 
فهو الفلی من التسوتر وففدان الفردیة وضصياع الفرد فى اتمم ۽ آو حوفبه من Ake OF‏ 
استفلاله آلفردی ريعود إلى حالة الاعتماد على الغير (قرويق» ۷۹ س ATT‏ 

وترى مأى(1930 ,ا868) أن القلق هو توجس یصحبه تهدید لبعض القیم التی 
یتمسك بها الفرد» ویعتقد آنها اساسية لوجوده کشخص, وتری مای أن للقلق آساسین 
هما: الاستعداد القطری؛ والاأحدات اطخاصة التی تستحضر القلق عن طریق التعلم. 
بأنواعه للمتتاعةء وأن استجابة القلق تکون سوية إذا كأنت متناسبة مم القطر نلوضوعی 
آما استجابات القلق العصايى فهى غير متناسبة مم الخطر الموضوعى. والقوف فى تصور 
مای عبارة هن استجاية متعلمة خطر محلی لا یشکل تهدید) للفیم الاساسية للفرد. 

وتری «هورنی» آن القلق استجاية انفعالية تکون موجهة زلسی الکونات الاساسية 
للشخصيةء ويرجم القلق إلى ثلاثة عناصر هی : الشعور بالعجزء الشعور بالعداوة ‏ 
الشعور بالعزلة. 

وقد عششت الا ساٹ الستحليلة العصاملية لخاتل وشایر عن وسجود نوعین من القلق 
اطثقا Anxeity Gith i. gle‏ ۶ وسالة القلق (13 (Speitherger 1966, p,‏ 
State Anxeity‏ ویحتبر النوعسان الاخیران اکثر آنواع القلی شیسوعا في التراث اللفسی, 
وتصور حالة القلق كظرف أو حالة انفعالة متغسيرة وهى تتميز AST pee‏ من التوثر 
والتوجس پدرکها الفرد بوعی : كما أنها تعتبر صالة مؤقتة شمدث نسيجة لثسر معین؛ 


im 


الزمن تبعا للموقف .(Goldenberger, 1977 ,p.364 ds ,all aight‏ 
ویعتقد سییلر جر آن سمة القلق تشيسر إلى الغروق الثايتة نسبيا الی القابثية للقلق. 
gl‏ تشر إلى الاختلافات بين الناس في میلهم زلی الاستجابة تجاء الواقف التی پدرکونها 
کمواقف مهددة: وذلك بارتفاع شدة القلی وتعاثر سمة القلق بالواقفب بدرجات متفاوتة 
حيث إنها تنشط بواسطة الفغوط الخارسية السی Lyrae dole ON‏ عواتف خر ة 
موحل مقت , 
الدراسات العايقة 


يوجد العديد من الأبحاث التى أجريت على القئق وعلاقتها بالعديد من المتغيرات 
مش اخنسی والمواد الفراسيةء وسن الدراسات التي تناولت: السنید هن التغیرفتب» مثل 
دراسة بنزير وزدنر (۱۹۸۸) حیث طبق عقیساس سألة - سمة القلق على عينة مكونة من 
من الذتور (۲۲۳) من الزناث من طلبة البامعة» وقد أظهرت الدراسة أن الأناث 
اعلی من الذکسور فی سمة .. حسالة القلق uty (Ben, Zor Zeidner, 1988, p335)‏ 
الدراسة التي قد‌ها آحمد عبد اخالق؛ وعمر (۱۹۸۸) واست‌خدما فیها (4۷۷) ملائا 
وطالية من جامعة الکویت : حیث وجد! آن الاناث حصلن على درجة اعلی من الذکور 
سواء بالنسبة لقلق السمة أو قلق الروت إلا آنهما کانا منشآبهین فی حالة القلق» وفی 
درأسة قام بها فاروق ail doy GUAGE) Ghats‏ لا te‏ سروق am} as cid‏ \45 جن 
الطلاب الذكور وعددهم (۷۵)+ والتطالیات الانات وعلدهم }42{ فى متغيرات ali‏ 
العام وسمة وحالة القلق وقلق السرب وقلق المسوت ٠»‏ وفى دراسة قام پهسا ریب 
عبد القتاح (-159) لقياس انتشار سمة القلق بين طلاب دولة الإمارات العربية وكانت 
عينة الدراسة مكونة من (- ٠١‏ ذكورء 55٠‏ إناث © وفى جامسة الإمارات العربية؛ 
حيث وجد أن الإناث قد حصان على درجة أعلى فى قياس حالة ‏ سمة القلق من 
الذكور. 

شن ف الف راسة: 

تهدف الدرإاسة اإخالية إلى أمرين؛ اأحدهما الكشف عن السروق بين الطلاب 
الذکور والاناث فی اخامعة. وئانیا: التعرفب عن مدی انتشار القلق بين طللاب الاسعة۔ 

مشکلة الدراسیة 

نهد من bb Yi JD‏ النظری آن القلی کمتغیر آساسی یتاثر بالوقف الذی بتمرضص 
له الفرد» فقد حلد بازونیز )148 ,1955 {Basowltz,‏ ال أنه hey‏ من خلال 
مستوبین هما التتقضی والعالی؛ ففي الستری انخفضی القلي یحدث حالة التنبیه العام 


(Se سس‎ 


مصادر اقطر فی البيثة التى يعيش فيهاء ولهذا يكون القلق فى هذا المستوى [شارة [نذار 
لخطر whims‏ الوضوع ial‏ فى افسستو ی ار نعم من alt‏ لسو ةتسب اه محال واتهيار 
للتنظيم السلوئى تلفرد؛ ويحدتث تكرص إلى اسالیب أكثر بداثية كأن يمارمسيها الفرد 
وهو فى مرحلة الطغولة. وینخفشی التازر والتکسامل انخضاضا كبيرا فى هله السالة 
وبالتالى لم بعك ali‏ > قاد على التسیز geal‏ نو المتبهات الضارة شیر الفارة» 
ويصيح الفرد عاجوا عن الإجابة المنمايزة بسببب تشثت فكرة وعشوائية سلوكه وكأن 
اجهزة ااضیط ار کربة jessy etsy eal‏ مع قاتوت يركس . دودسوك فى أن 
القلق یمکن اعتباره دافعا» وزيادة الذافحية تؤدى إلى التدهور والتعطيل في الاداء. 
ويؤكد دافید شیهسان (۰۱۹۸۸ ی ۲۲-۲۱) أن القلق داضلى المنشأ يبدا فى أواخبر العقد 
الثاني Bil‏ العقد QL ait‏ من العمرء آما انتشار القلق داخلى seed Ladi‏ موزع توريعا 

وتتضح مشكلة الدراسة فى الشعرف على مدى التشار القلق العام لدي طلاب 
الجامعة. وكذتلك التعرف علی الفروق بين العللاب الذ‌کور وال نانش . 

فرشا الدراسة: 

١‏ لايوجد فرق دال إحصاتيًا بين الطلاب الذكور والإناث علي متفیر القلق 

. pial 

1 ينتنشر الغلى tL we‏ یامه الکو ر والا تایب . 

مشهوم القلق العام ۸۲ iGenerd‏ 

بقصد بالقلق العام بانه استعداد الفرد ان يماني من حالات القلق الوجداتی نتيجة 
خير عار جي مروف (OsteHo, Comrey, 1976, p.312)‏ 

مقیاس القلق العاه: 
على جميع المستويات التعليمية» وهو ملاتم للأعمار هن ۱۶ أو ١9‏ عساما فأكثر وعلى 
استداد مب حله الرشد ويمكن تطبيقه فرديا أو جمعیا. كما یصحح بسهولة رپس ترد 
پاست‌خدام مشتاح وضع خصیصاحتی تکون عملية التصبحیح موضوعية. 

ریتکون مقباس القلق من أربعين مفردة: والدرجة اللهائية من ۸۰ 


اباب : 
استخلم الباحت لتقدیر ثیات اثقیاس طريقة التجزنه النسفیه؛ رکان معاعل الثبات 
(۷, ۰) للقلق الستتر : (۷۲, ۰) لقلی الظاهر . 
نتاکج الدراسة 
شم رضم در حاتت peal‏ لتطلاب. انکور ut tall‏ الأعمار املتتلفة welt‏ ر کیلب 
gen‏ فى آلخحدولين التاليين : 
dgap‏ )1( 


نيم المتوسطات العسابية والانهرانات المعيارية فى النلق العام 
قيمة الذكور ١‏ ن س ۰ ۷٤‏ شاقبا؟ 


سس سروس ]سهد ]سس | 


۸۷۲۳, تاو‎ 
NEY 


۸۲۰۸ 
۸۲ ۵ 





جدول (1) 
تيم !لتوبطات !3 تصرانات !نميارية هي القن انام 
oy} aed Gage‏ - ۷۱۰ لیا 


| سم‎ [aa 


مره مر 
fT, E"‏ 
۵ ۶ ۸۷ 
“YY, ef‏ 











الصسدف ۽ 

ee‏ سآ یش مقياس القفی آلعام پاستخدام دی !لا سای pad‏ وذلك 
بإيجاد العلاقة بين القلق الستتر والقلق الظاهر والدرجة الحَلية للمقیاس. وکان معامل 
الصدق (۰,۷۹) للقلی ال سر . (۷۷, -) للقلق الظاهی وهی قیم دالة حصاية عند 
الستوی ۱ , ۰ وکانت الصيفة الاس‌طلاعيه ااست‌خدمة C10}‏ من طلاب الدامعة بالمتصورة 
العام اشمامعی Bed hee gt (4444 - VASA)‏ من انقیاس ust‏ الفصلی الثالث . 

yee pep wary 

تكوتت عة الفراسة crt‏ ۰ ۱6 من ll OAS Wb‏ بسة بأقام اللغة العربة 
واللغه الإغيليزية والعلوم من الطلاب الذكور والاياث ‏ 

نتاشم !اضرض الأول : 

ينص pill‏ الأول : اه ل عو معد فرگ cm‏ 51 اا بسن Aki‏ — الکور 
والإناث على عتغير القلق العام 

و لاخعتبار الفرضی الول فان الیاصت آسششدم اختبار #ت* لحرفة القروق بين 


جدول (2) قیم (ت) لفر وق انتوسضات 
الحمابية للطلاب الذكور والإنات على متغير انتلوج انعام 





ویتضح من نتائم الدول (۵) آن قيم #ت» دلالة احصائبة ما یعتی رقض الفرضی 
الصفرى ؛ حيث يتضح أن الطلاب الإتاث أكثر قلعا فى المراحل العمرية المختلفة من 


pie ۳ 


الطلاب الذكسور»؛ ويتغق ذلك مع النتائج التى cle‏ فى دراسسة أحسد عد الق 
۱۹۸۸۵ ودراسة ریب عبد الستاح (۱۹۹۱). ولکنها جات مخالفة للتتائج التي 
yids‏ شاروق علنمسان (۰4۱۹۹۳ gle Jy blag‏ أن القلق عند الطالبات اعلی بسبب 
الطيعة البيولوجية لهن» وقدرة الاتاث عن التعبیر عن انفعالانهن من جهة انتری. ‏ 
نتائج الضرض الثانی , 
ينص الفرض الثانی على أنه ينتشر القلق بين طلاب ؛حامعة الذکور والانات-: 
يتضمح من اشدولین (۰4۳ (4) أن عمينة الدراسة للطلاب كانت ۰ ۷۶ للطلای 
الذكورء +٠١‏ تلطلاب بلاتات ویمکن ثیل هذا التوزيم فی الشکل (0۷: ۱ 


۱ ae 
Ferre ۲ 


arene oF FO FF aE P| Fm اا‎ 


۳ 
ا ج و چ ج کک ڪن س‎ E E E e ko I r FF mF mm FF FEF i HF bı FE 
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Sree ee ah 


Pee eer eee 





شكل (۷) توزیع الطلذب الدکور وتنام 
على مستوى الفلق فى الراحل السمرية اخشتلقة 


ویتضح من الشکل (۷) آن درجه انتشار مستویات القلق العالية بين الطلاب 
الذكور والناث فى المراخل العيرية المختلفة حيث كانت لسبة الذكور 568 Aly ATK,‏ 
6 علد مستوی قلق فدره (؟18,9) للذكور:؛ ۵۰۰,۸4 للإناث Ha Mb‏ 
الحمربة 1۷ سنة. 

وضات نسیه الذکور ۸۳۶,۲۲ والاتاث ۸۲۷,۶۱ صند مستوي قلق در 
۰۶ الدكورء ۸۵۲,٩۱‏ ثلاناث فی الرحلة العسسرية ۱۸ سنة. وکانت نسبة 
الذکور LTO, TA‏ والاناث LTE TG‏ عند مستسوی قلق LOT TY shad‏ للذکور 
۰ تلاناث فی الرحلة العمرية ۱4 سنة اما نسبة الذکور کانت ۳۹,۳4 والاناث 
64 في مسترى قلق قدرء ٩۷,۱۷‏ تلذکرر ۸۰۱۷۳ للانات فی الرسلة 
العمرية. ۲۰ سنة. وتزکد هذه‌التتائج علی آن الطلاب الاناث أكثر قلقا من الذكور» وان 
نسب الطلاب الذکور والاناث مرتقضسعة عند مستویات القلسق العالية»ويسزو ذلك إلى 
التتافس SLAM y‏ مع متطلیات السدراسة الاكاديسية td Jl‏ نی الکتیسر من الرفت 
واخهد عا پنمکس ذلك على الطلاب. كما أن الطلاب يؤجلون الكثير من الاستمتاع 
بأرقاتهم حيث يعتقدون ألها مضييعة للوقت مما يؤثر على تعرضهم للضغوط التى تسبب 
ارتفاع مستريات القلق لديهم. كذلك أن طلاب کلية التربيسة لدیهم [حساس مرتفم 
بالاجاز نتسيجة درجانهم الرتفعة التى بلغت أكشر من LAS‏ فى الثانوية العاسة جعلهم 
يشعرون بالقلق على مستویات اجسازهم بحيث يريدون دائما أن يكوئو! فى مستوی 
إجارهم السایق فى المرحلة الثانوية , 
هذه يعض الأسباب التى يمكن من مجلالها تفسير الشار القلق عند طلاب 
الحاعمعة , 





قیاسن اتقلق وزنواعه 


الاختبارات النفسية ‏ أثواعها وأسسن بنائها 
القيامى المنفسى والقياس الطبيعى 
مقاییس القلق : 

peal Aaa alla انم‎ © 

* متیاس قبل الوت 

* مقیاس قلق المرب 

* مقیاس قلق الاختبار 

:© مقیاس القلق الاچنمامی 
# مقیاس قلق التشاوشی 
۶ مقیاس قلق التصور اگعرهي 





الاختبارات النفسية - أنواعها - أسس بتائها 


قف فك 1 


یمد القیاس النفسى أحد الوسائل الهامة التى تستخدم فى 5أسى الظاهرة 
السيكولوجية التى تنميز بالتعقدية والتعددية المتقيرة: ويرتكز القياس على نظرية السمات 
1600 1۲۵10 . وتعرف السمة بائها تجمم LU oo‏ السلوكية افرتبطة بعسضها مع 
البعض الاعر و قد لا تكون مرتبطة مم بعضها. وترى نظرية السمات أن لختصائصر 
تتمیز بدرجة من الثبات والامتفرار التسبى عبر قثرة من الزمن وفى CAS ge‏ مختلغة ؛ 
وهذا یعزز الدراسات التتوية المی تستخدم هه الفرضية لنفسیر هلا انوم من السلوك. 

ویمکن آن نتصور ot‏ القیاس بستخدم العنید من السمات آلتی بقوم بقی‌اسها 
فالقياس النفسى عبارة عن وصف البيانات فى صورة رقمية )1954 sy -(Guilford,‏ 
ستيشينس )1951 (Stevens,‏ أن القياس عبارة عن الآداة التي تستخدم فى رصد الظاهرة 
السلوکية بصسورة |جراثیت وتستخدم الاخستارات النفسية فى مدان علم النفس, بصورة 
كبيرة ححيث إنها أصبحت الوسيلة التاحة لقياس التحصيل الدراسى والاتهاهات النفسية 
والقيم وغير ذلك من المفاهيم السيكولوجية. 

ويعرف الاختيسار النفسى بأنه الوسيلة أو الآداة التى تستخدم فى قياس عيئة مثلة 
من السلوكك. ويري «كرونباخ» أن الاختبار عبارة عن أى إجراء منظم لملاحظة سلوك 
شخص the‏ ووصقه بوسائل ذات مقياس عندی ؛ وبلاحظ أن هذه التسصريقات ركزت 
على قياس السلوك لا السمات الفية کالتحصیل والاقياهات راو والقدرات وغیرها 
والتی لا پمکن قیاسها مباشرت بل نشاس من خلال السلوك اندال عليها. وبذلك يمكن 
آن نعرف الاختبار علی أنه (إجراء عنظم لقياس سمة ما من خخلال عينة من السلوك*. 

القياس النفسى والقياس الطبيعن 

أول" +القياس فى العلوم الطبيعية 

یری دلتای 1۱106۷ آن تنعلوم الطبيية تعالج الوقائم diy «Facts‏ الفکر کی 
العلوم الطبيعية صورة التفسیر 13084101 ديهتم التغسير بإقامة العلاقات السببية 
والقوانین وپقترب من موضوعه من الثارج ومنهج التفسیر فى العلوم الطبيعية هو 
منهج التجربة وتهتم النظرية فی العلوم الطبيعية با خدث الطبیعی الذی یمیر عن وجود 





in}‏ پر ذب التمط بانه مم آلسمات د والسمة هي تجمم من خیرات . والنمط والسعة عبارة خن مماهیم 
استشلمست فى هيدان علم تفن الششصية. 


ظواهر فی الحالم الخارجى قايلة للمشاهد: والقیاس . فالقانون الطیعی کم یسدده آحمد 
ul‏ ۷۷۵ باه #ات٠*خيص‏ کی امو عة or‏ الشاهدات a mika Awol!‏ ميحلو دةة , 
ويعرقف سبتس (۱۹۵۷) القانون الطبیعی بانه نظام من المفاهيم ذإت الحد الأقصى عن 
التجرید التی تسنعمل فی توحيد وتنظیم مجموعات من القوانین لم یکن بینها ارتیاط 
قبل ذلك فى نظام إستتباطى واحد؟. 

كاتيا ؛ القياس فى العلوم السلوكية 

تعالج التظرية فى العلوم السلوكية المعاتى reall, pig ity Meaning‏ 
(pall dary Ol gill Isley Understanding‏ ويدرك موضوعه مباشرة عن طريق 
الحدسى. أما منهج الفهم في العلوم السلوكية فهو ذلك الذي يتكون من تفسير عن طريق 
بالستوك الى هر نتاج عملية تفاعل منظم بين مجمسوعة من العوامل Rar ll‏ من البيثة 
والعوامل الداخلية لدى الغرده والقانون التفسى كسما پحدده احمد زکي صالح (۱۹۷۱) 
عيارة عن *تقدير رصفى للظاهرة السلوكية تحت by‏ معينةة. وبصورة عاسة فَإن 
النظرية st‏ العلوم shi‏ 4.5 ي طريقة ممالة یچ هو سید wt‏ العبم ات لتفسیر isl‏ ذاهرة 

والفرق بين الظاهرة السلوكية والطبيعية هو فرق درجة التعقید؛ حيث إن الظاهرة 
اژسلورکية تسم پقدر آکبر من التعقید من العلاهر و الشيعية . ویر ی قیبر ۵3۲ ۷۷) أن علم 
النفس يساول أن يبحث عن الاسپاب» وقی نفس الوقت پحاول دراسة العاني من خلال 
الوقائم السیکولوچیة؛ حیث ان العلوم الطبيعية تهدف إلى الضبط حیث یستطیم العالم 
af‏ یر لب قوی Annabell‏ & ویساری العالم ی العلوع السلوكية أن يفوم بعملية اتضبط ولکن 
بدفة أقل من العلرم الطبيعية حتى یستطیم آن یصل إلى وفائم اکثر اتضباطا. 

مستویات القیاس التضسی ‏ 
يمكن استب‌خدامه فی تحلیل السیانات الرقميبة الستخلصة من عملية القیاس النفسی؛ 
ویقصد بالقیاس مدید إرقام عليقا لقواعد معينة تستخدم لقياس الظاهرة النفسية. 
وهناك أربعة مستويات للقياس النقسى يمكن شرحها فيما يلى : 

المستوى الاسمى علوع5 امستدوولة : 

پست‌خلم هذا الشوی الارقام لتصنيف الأشيام أو السسية أو التحديد. مثل 
تصئيف الأفراد إلى أهل caval gt Code Shs OAL‏ التلامیذ الی (ناجحین ؛ ورآسبین). 


f‏ اس اتف 


“i 


عند دراسة البسيثة فإن أهل المدن پرمز لهم بالرقم (۱)» وآهل الريف يرمز لهم 
بالرقم(۲). 

‘Ordinal Seale المستوى الترتيبى‎ 

یستخدم هذا القیاس لترتیب الافراد فی صفة من الصفات مثل ترتیب التلاميذ من 
س الطول ؛ آو من یمتا التحصيل الأول والثانى Lely a tli,‏ الاسخصيائتية 
الستبخدمة هی عمليية آكر من؟ أو (أقل من» ويحتوى المستوى الثاني على السترى 
الأول . 

| : Interval Scale المستوى الفئوي‎ 

یمد عذ! الستری من الستویات التی تستخدم للسافة فی تقدیر آو تفسضیل بين 
شیشین ویصلح هذا! القیاس لتقدیر درجات التحصیل الدراسی . مشال: یمکن مقارنة 
آداء طالبین فی مادة علم اللفس. ویحتوی القیاس الغئوی علی ائم القیاس 
الاسمی والترتیبی» وتسد الشکلة الرئيسبة فى القياس الفثرى عدع وجود الصفر كنقطة 
بذاية ؛ ولهذا فزن البديل هو القارنة بين أداء ممجموعتين عن الفخوصين. وتصلح 
الاخصارات اثبارامتریه لهذا المستوى من القیاس . tLe Sms‏ الستوی على ها سبق ن 
المستوياءت . ۱ 

الستوی النسبی 5210 مناعاا : 

باه هنا الستسوی من ارقی آنواع الپاس + يث تقطة البدايةٌ رهي الصسر . 
ويمكن استخد ام كلل العصملياتك السانية من جم tes‏ و #بسسر ايا + به وال تصلح : 
في القياسات الطبيعية» مثل : وجود الصفر فى قياس الاطوال ودرجات الخرارة. 
ویصلح هذا القاس میم العمئيات الإحهائية المتعارف عليها مثل الاخصشيارات 
البارامترية. ویحتوی هذا المستوى على المستويات الثلاثة السابقة. 

الأسس العلمية لتستيف الاختبارات التفسية : 

من المشاهدات للؤكذة فى ميداأن القياس النفسي أنه فد حصدتث طفرة فى تطور 
القاییسی التفسيةء فا بحت oe‏ الكثرة والشمولب والسعة بویت لم پستطح oi a Lt‏ 
بسهسولة ویس ویمکن وضم تصور سسناسي الأبعاد للاختبارات أطلق عليه التصور 
السداسی للاخعتبارات (عید الهادی السید عبده وفاروق عشمان. ۱۹۸۹): 


اشا اتا iy‏ ۱ 





ني (۷) انتصنیق مداس الأیهاد فلاختبارات 


البعد الأول : الزمن 

تنقسم الاتبارات ژلی اخستبارات موقوئة بزمن وغیر موقونة بزمن . فالاحتبارات 
الزمنية اختيارات تسقیس السرعة والقوة فى أن واحد مثل اختبسارات التحصیل الدراسی 
والذگاه والغدرات العقلیة والابتکار. اما الاس ارات غير او قو 2 بزمن هی اختباراتب 
تهنم بقیامی الامشجاية دون الاهتمام بالقوة آو السرعة . ومن آمثلتها: اختبارات القيي 
والشخصيةء والقلق. 

اثبعد الثانی : التوع 

تتقسم الاختباوات الی الاحتبارات الفردية والاختیارات اطماعيست فالاختیارات 
العردية تصلح للاطفال RH ES,‏ الذین ¥ يعرفون القراءة والكتابة مما يعصمعب عليهم 
فهم تعلمات الاختبان وتفید هذه الاختبارات فی التصرف على الشکلات التی یعانی 
منها القحوصون. فدجد آن «جان پیاجیه» كأن يتخدم هله النوعية من الاختیارات الى 
كانت فى صورة مشاكل ll ett‏ یفوم بحلها الطفل . وفی القابل توجد الا ارات 
الجماعية وهى تصلح لقسياس سمة صعينة لمجموعة من الفحوصین فی وقت واحعد 
رتصلح هده الأختارات SE ON‏ الباحشین معلومات کتیرة فی وقت واحده فهر یصبح 
ذات تكلغة منخفضة بالقارنة بالاختبارات الفردية. 

البعد الثالث : الشكل ۳ 

تنقسم الاخبارات إلى الاختبارات اللفظية والاختبارات غير اللفظية (الأدائية), 
وتصلم الاختيار ات اللفظية للأفراد الذين يجيدون القراءة والكتابة. ولكن المشكلة نها 
اعتبارات متسبعه تقافيا ویائتالی یمکن آن تکون متحيزة له من الفشات , فاختیارات 


الذكاء اللفظية آلتسی تصلح لابناء الدن یس من الضروری أن تصلح لابناء القری 
والريف ١‏ وللتخلص می التسحیز الشقافى غإنه يمكن تصميم الاختبارات الأدائية وألتي 
تچون مشیمه بعامل الاشکال والصسبور» وتصلیح لقیامی القدرات عند الاطفال واتراهقين 
متل احتیار الذکاء الصور . وتثیر عذه النوعية من الاختبارات اشکالية فی میدان القیاس 
النفسی یش إنها اختبسارات هتم بقیاس الناتج ولا تعطى أهمية للعملیات العقلية. 
وللتخلص من هذه الإشكالية فان استخدام القبیاس الکمی الوصسفی یفید فى قياس 
ال قاء + وهذه الطريقة ابیتشلمها اجان بیاجده فی تسیر النمو اتعرفی عند الطفل . 
yt adi‏ ابح : الأداء 


تنقسم الاختیارات لی اختبارات اشصی NS bled; oY)‏ المیز , وتقيس 
اعتسبارات اقشسصی الاداء درجة الصواب لذی اافسحوصسین. . ومن امثلتهسا اعتبارات 
التحصيل التى eg pe‏ علی الاختیار من متعند واعتیار ااتکملة والطایقة واختبارای 
القدرات وهی تهدف إلى قياس القدرات العامة والطائفية والخاصةء أعا اختارات الأداء 
المميز فهی اعتارات تعنمد علی اتسار الاستجاية للفرد وهی لا تعتمد على الامتجابة 
اجه اس أو Udi‏ ومن اس ئلة ارات الاداء المیز اخسارات الشخصية؛ والقيم» 
والا تیاعات ‏ و؛خیول » والششق . 

البعد الخامس : المحتوى 

تتقسم ال“ تیار ات إلى اختبارات وصقية واتحبارات تنيؤية . و تيدم الاختبارات 
الوصفية فى بعفى الواقف التى تحتاج إلى وصف الهارات والقدرات والیول والسمات 
التى يمتتلكها الفردء وتستخدم هذه الاختبارات عند اختیار الاقراد فی عسمل محین و 
زنجاز مهمة معيتة . مثال ذلك اعتبار القدرات رالتسصیل الدراسی لقیاس الاداء Jibs‏ 
وفی القابل تأنی الاختبارات التنبوية في تعریف آلغرد با یمکن آن یقعلسه فی الستقبل: 
ويطلق على هله التوعية سن الاختبارات اصبارات الاسته‌دادات: وهی احتبارات تهدب 
إلى الشبؤ بمأ يستطيم الفرد أن پقوم به في الستفسبل؛ فدرجات النجاح فى الثاتوية العامة 
يمكن اعتبارها متبشا جيدا لنجاح الطائب فى الجامعة. 

البعد السادس : الهدف : 

تنقسم ال تارات إلى اعتیارات تشخسصية واخشارات تقوپميه؛ وتهذفب 
الاخثيارات التشخيصية إلى التعرف على آوجه التقص فی القدرات عند الفرد؛ وتستخدم 
الاختبارات التشخيصية فی بداية السرامج الدراسية اتسدید مستوی الدارسین حتی یمکن - 
وضعهم في مستری تعلیمی بیدون منه. وتصلح الاعتبارات انتشخيصية فی تصمیم 
الب !میج الملا جية ؛ وتلعى اختبارات الشويم دورا فی مدید الستویات العرفية لا فراد 
و تهتسم هذه إلا تارات عا حصله الطالب pal‏ وهی تقسیسر آداءه الى اهن وذلك. “yf‏ 


2 TÎ 


خلال التقويم Evaluation .ulol‏ ۷6 والتشسویم Sumative _sleJi‏ 
igh (gl, «Evaluation‏ التهائى للاخثارات اتحديد المستوى التعليمى الذي وصل 
إليه المتعلم؛ حيث إن التجاس هو أسد الأهداف التى يسعى التعلم إلى تحقيقها فى He‏ 
نظام تعليمي يساعد على التتافس من أجل النجاح في محدودية الاماکن التعلييية. 

ذوائد الاشتبارات النقسية : 

تسا تيم SH‏ تسار ات التقسيية ی تیان القرارأت dsp pct‏ والأكاديمية والمهنية 
والصتاعية والاداره ية ويمكن اعتيار الاختبارات والقابيس النفسية إحد الآليات الواسعة 
(Brown, 1976) 4) olLall (3 sly)‏ 

- Selection jc» yl --' 

be ot‏ الظروف المتغيرة ars‏ تس ib pak! ha)‏ وتر “مها ارت اهن تاج إلى 
العديد من الهارات بلح شقدة: وصارت عصملیه الاخحتیسار هامة للم فاصضلة بين الأفراد 
للحصول على وظيفة إو السرقى أو القبول فى كلية معينة أو تتخصص علمى معين. 
فاتشاذ القرثر بالقيوت أو الرفضى یتوقف على wight Sig oll dy‏ النقسسية , 
الہ ات الكيري بات نستخسلم الا خعتیا رات النفسية cyt nt gait‏ تلم 5 AF pt)‏ 
مو فين فى ABE‏ 

: Piacemenf jS jk ~1 

لتحدید للرکز یقوم العدید من الباحشين فى الموؤسسات بألحذ مجموعة من 
تشخیصیا لحرقه ار جه النقصی el‏ القرد حتى يسهل تقديم برام مار جية له . آن دید 
المستويات للفرد تسهم بدرجة کبيرة في تطویر آلیات تفکیره مع آلهن التغيرة. 

*-- التشخيصس 11 

تستخدم الاختبارآات فى عملية العه لتش يضر ali sf 5 yall a gl Gb al‏ لعف عند القرد 
وذلك i OAS op‏ ستخذام متکات و معاي + ویمکن | 2 ست دام الا لسارت الث ب لتشسخيعسية 
i al‏ انشکلات اللخوية عند الاطقال وبالتالی يسهل تقلیم برامج علاجية لهم . 

: Hypothesis Testing (3 اختبار اذفر‎ - 

پمکن اختبار الفر وس من خلال الاختپارات النقسسية. مثال اختبار صبحة الفرضص 
الغاشل : «آن القلق یژثر بالایجاب علی السحصیل اللراسی*. ويمكن قياس كل من 
هیر یی القلق رالتحصیلی آلنراسی > وأى تسیر فی التحصیل الذراسی يمن اسيو د iy‏ 
خلال أن القلق العالى يؤدى إلى تدهور فی التحصیل بشرط تثسیت العوامل الأخترى , 


۳ 


i’‏ قباد الع 


ویمکن استخدام التصمیم التجریبی ثنائی الجوعتین (الجموعة الضسایطت والجموعة 
Mage pet‏ 

Hypothesis Building الفروض‎ ols ع‎ 

پمکن بناء العدید من الفروض لأتحقق من دراسة ظاهرة ععینت» مثال ذلك أن 
احد الباحتین فی دراسة مسحية وجد آن الاطفال للحروعین ثقافیا یحصلود علی درجة 
منخضقه علی مقاییس الذکاه واعتبارات التحصیل الدراسی ویمکن obey‏ المدید من 
القروض التي coer‏ المتطقة dag pull‏ تقأفیا. کما تخیر الا حتبارات المالج والرشد التفسى 
فى «ly‏ آالمدید من الفر و شقن el‏ يحاول أن پسختیرها فى میدآن تخصصه هن شلال 
المعلومات المتوفرة عنده من مرضى يترددون عليه طليا للتصيحة أو العلاج. 

القوي يم Evaluation‏ : 

تستسخدم الاختهارات فى عملية التقويم وذلك باستخدام اختبارات #صسيلية 

قعملة ية الغويم فى أساسها صملية قياس تهدف إلى التعرف على مدى تمترت الأهداف . 

فالنشويم عملية 7 تسیق انمشاد الشرار ؛ ومن آمثلة الفرارات الشريوية (جابر عبد احمید. 
۳ ۵ - 

-١‏ قرارات تعليعية : وهى قرارات تعلق بالخوانب المختلفة للعمئية التعليمية فى 
نطاق عمليات بج مع المعلومات وإستخدامها في إصدار أحكام وقرارات تطوير العملة 
التعليمية فيمكن أن يساهم التقويم فى تحسين عمليات التعلم المدرسى: وئساعد الطالب ‏ 
على التعلم عن طريق التغذية الراجعة بمعرفة نتائج التعلم» كما یمکن عن طریق القیاس 
والتقويم مساغنة المعلم على معرفة المعلوماءت المتعلقة بخصائص الطالب وما لديه من 
معلومات قبل التعلیم وتقویم درجة تحصیل الطالب وتحسين أسائيب التدريس 

۴- قر ارات ارسادية . وهی قرآرات تتعلی بالترجه والارشاد الئعفیمی تنطلاب : 
فهم في حاجة زلی ساعدتهم فی اعتیار الستخصص الناسب أو نوع الشراسة الناسبة 
لقدراتهم أو لتیار نرع الهنة اناسسة بعد التخرج» وکسثیر من الطلاب یست‌اجون الی 
إرشادهم فى حل مشكلاتهم الشخصية وتکرین صورذ وافعية عن آنشسهم حتی يتمكثوا 
من اتخاد قرارات سلیمه مختلفة. ریمکن من حلال اشتبارات الاستعداد: والتسصیل 
والیول: والشخصية تزوید الطلاب بالبیانات عن امفصائص المیزة لهم والتی نساعدهم 
في تنمية مقاهیم الذات بجائب مساعدتهم فى معرفية أفضل الطرق الدراسية أو تكوين 
ele Yb itll‏ 

۲- رارات إدارية : وهی Glad wid‏ بالانتقاء والثثمية وتصنيد المستوى . 
فقر ارات الانتقاء متعلقة بتحدید الافراد القبولین فی موسة تعليمية معيتة آو الدحول: فى 


الق الثقي RY‏ 


برنامج تدریبی سعین؛ ولدلك فإن الأدوات استخدمة فى هذا التوع من القرارات پجب 
أن تتميز بقدرتها على التنيؤ بالتجاح باقل الخاطر المکنة . 

أما قرارات التصتيف فهى تحدد نوع البرنامج الذى يلتحق به الغرد» قعلى سبيل 
المثال قبول الطلا خريسى الثاثوية العامة بالجامعة يجب أن يتم على أساس مواصقات 
خاصة تتطلبها الدراسة بالكلية التى يلتسق الطالب بها. ومثال ذلك قبول الشباب العمل 
re me‏ العسكرية وتوزيعهم على الوحدات امختلفة فى صوء شروط معيئة خاصة بكل 
وحدة. مثال ذلك et‏ | -اإستخهدام اللاخشبارات الدرسية فى توزیم ثلامیذ الصف 
الدراسی الواحد على القصول الدراسية فى صورة مجموعات متجانسة. 

وتعئی قرارات محدید. الستوی معرفه عستوی الطلاب التعصیلی فی سادة معتة 
على أساس العلوسات السابقة؛ ووضع الطالب فى مكان مناسب لتلك القبرات» وقد 
یتخذ قرار بتقل الطالب إلى ألحد الفصول العلاجية مثلا, 

كما أن هناك قرارات بحثية متعلقة بإجراء اليحوث التربوية أو النفسية لمحاولة حل 
المشكلات الشربوية متها اخستبار صحة الفروضء وهنا يلجا الباحث إلى استخدام 
الأخشارات والادواات المختلفة clit pad‏ المنعلقة بدراسة المشكلة التربوية. 


بناء الاختبارات. النفسية 


مقف ميل :+ 


يعد تصميم YE ebay‏ صتیارات في ميدان OY tine pe Ltt pdt ole‏ دراسة 
السلوك الإتسانى تحسم پاات‌عقی. ویعنی القياس : gor‏ العلومات والیانات عن الشی* ‏ 
مراد قياسه . فمثلا تقدير أطوال التلاميك بتطلب جمع معفومات عن الاطوال باست‌شدام 
المتره ويعرف القياس بأنه #عملية تحويل الصفات pated yl‏ التى يمتلكها فرد إلى 
وجنات كمية»» ویعطینا التیاس ey‏ كميا أكثر دقة وموضوعية للسماث والخصائص 
موضوع القاس عا يمكتنا من إجراء القارنات . 


خصائص القياس : 
للقيياس . Wi‏ أن القاس النقسی والتربوی عملية فة oy‏ میم هیده 
الفياساات هى قيأسانت غير مباشرة لثكوينات فرضية . 

-١‏ إت الاختبار هو وسيلة لياس المعرقة أو المهارة أو الدافعية أو الذكاء أو 
الا ستعداد Lo‏ فر د ما ار مجموعة من الافراد. 

7- ينصرف القياس إلى الحكم المزئي أو التحليلى للظاهرة لا الی الکم الکلی 
عليها . 


+ 


e plate خطوات بتاع‎ 
tly hoot VE مسورعة من القخطوات ليناء‎ (Brown, 1978, P18) slp pas 
A} pal مو ضماح فى‎ 


= 
ا 
تر چیک الأهداقف wt‏ أعداق إجراتبة 
جريب 
اتلبسيمات 


مراجهعة مقردات 
الاختبار 






id} , jhe‏ خطوات اسسأ أ کار 


الخطوة الأولى : حدید الاهداف 
يقوم سعد الاختبار بتحديد الأهداف التى من أجلها يصمم الاختبارء وتأخدل 
الأعداف توعين همأ: أعداف عامة. راهداف خاصة. 

ویذکر جرونیلد (1981 ,000108) آن الاهداقف العامة تأل الصور الآتية - 

1- يقهم الطالب البادی العلمية . 

- يكون صورة واضحة هن الفاهیم . 

۳- پنهم معاني الصطفحات الرئيسية , 

4- يطبق المبادئ العلمية على مواقف جديدة. 

8- يفسر الجخداول والرسوم البيانية. 

5- يبذى مهارات التفكير. 

/ا- يكتب نحطة جیدة التنظیم . 

whee Lhd pce oA 

4- يحلل الموضوعات العتمية. 
تحديد الأهداف الخاصة (النوعية) : 

يراعي غند كتابة الهدف ألخناص بالبادئ الآيية : 

: يبدا كتابة الهدف الخاص بفعل |سجرائی یکون ابلا للملاحظة والقياس مثل‎ --١ 
(بحرف ” یفسر - یمارس - یصف - یکتب نصا).‎ 

۲- یصام الهدف بوضوح بحیت يعون متاسبا للهدف العام. 

۳- تقتصر کتابة الهدف الواحد. علی ناتج تعلیمی واحد. 

5- يتب عدد كاف من النواتج التعليمية لنصف اداعات الطلاب ار قعة لتسقیق 
الهدف المام . 

ومن أمثلة الهدف اخاص ما یلی : 

1 - یصف ادا العلمی بأسلوبه التامی . 

ب- یتعرف علی معنی مصطاح من السیاق العام تللص. 


سے يميز بحین اطقیقة والرأى . 


امنا 3 


د - يتعرقف على المشكلة ‏ 
جب“ يعر ق جدود السانات العطاة. 
- تر م +f‏ الا رين . 

۳۷ الثانية :تر جمة جمة الأهداف إلى أعداف إجرائية: 

تحنيد الا هداف بصسورة [جرائية وتعتی الا حرائية امکانية فساس الا هذاف بطريقة 
ما وتأتی aa‏ اقطوة لتحويل و «hha‏ من صورة عامة إلى صورة نوعية بحیث یمکن 
رصدها فى صورة إجرائية سهل على الفسحوص الرسابة علیه؛. رمن شروط الهدف آن 
يتسم بالوضوح والشمول والقابلية للقیاس ویحتوی الهدف على ثلاثة مستویات هی : 

[ - مدید الهد.ف وانهارات : تأتى هله النطوة لتحديد الاختيار والمهارات التی 
تقسسها القدرة ااسايسة؛ تذلك فإن المهارات يجب أن تكسمل عمليات العند patel‏ 
والطر ح والقسمة. آما إذ! كان الاخحسبار يقيس القدرة اللغوية فان الهارات يجب آن 
تشمل طلافة الکلمات والفهم اللغوی . 

“heed‏ تعر يف السمات : دياتى هذا الستوى لتحديد خصائص وصفات الهدف 
المراد قيساسه بطريقة إجرائية. قتخطيط الاختبار یجب أن پفطی معظم شصائص 
للسفاعيمء ویصلح هذ! الستوی لاخختبارات الشخصية التى تتکون من السدید من 
العوامل ؛ حيث إن كل عامل یحتوی علی مجموعة من السمات لهذه العوامل . 

ج“ حلیل الهام : یاتی هذ؛ الستوی لتسدید عناصو الاختبار التی تفید فی التتیو 
پالاداء الستقبلی» ویمکن من خلال تصمیم الصاییر وتحسنید السسات تلمفردات. 
واستخدام الیمکات لارتبطة بالنچام تسد اقطوة الاولی التی بیدا منهسا معد الاعتبار 
لكتابة عفردات الاختبار» She‏ هدف. آخر لتحلیل العمل وذلك عن طریق تحدید اط 
السلوك اراد قیاسها والتی ترتبط بالهدف العام والهدف الاجرانی . 

الخطوة الثالثة : مراجعة مفردات الاختبار : 

تسهم عملية المراجحصة لغردات الاختبار إلى تحسسينها من حيث المعتى والفهم 
و ااقصد والفاية فالمعلم الذى يعطى أسثئلة لطلاب يراجعها من فترة إلى أخري حتی 
یتسنی آن تکون هذء الفردات تتسم پالشمول والعمق . وبالنسبة لاختبارات الشخصية ذإن 
معد الااختبار يجب عليه الاأطلاع على المعرقة المتنوعة والنظرپات المتلقة للشخصية. 
والغودة الحيدة يجب أن تمر بمراحل عديدة فهی تبدا بالکتابة والتهسذیب والاختبار 
و ار اجه وهذه الخطرة مطلوبة حتی يشنى لنا وجود مفردة جيدة تكون مقهومة ولها 
سعنی واحصد» یمکن کتابة العدید من الفردات وئخزن في بنك الاسئلة لانها اثرصید 
الذى يحتاجه المعلم أو المتخصص فی الاسئلة حتی یسهل علیه تقدیمها للمفحرصین 





ا a1‏ توق ال 


الخطوة الرابعة: تحليل العمل : 

: هذه لخطوج على العديد مم العمليانت رعبى‎ pe 

؟ - العياري 4 digi!‘ Standardization‏ من آنشاء الماییر للاختبار آن یکون 
لديا اخصبار نفسى يتسم بالدقة» وتقل فيه نسبة الخطأاً؛ وتكون العوامل غسیر الرتبطة 
بالهدف قليئةء والمعيارية تعتى أن عفردات الالصتبار لها عسعتی واحد واستجاية واحدة 
يفهمها جمیع الفحوصین بدون تأریل وتفسیر خفىء ومن العايير المعأرف عليها الدرجة 
7 والدرحة {FT}‏ . 

ا اللحصصوقى 1220 يوب isl‏ يكون موی alti‏ الاعتبار OH pact bat‏ 
وواضحاء ومثاسیا تلمفحوصین وله من میحدد کما یجب أن تتسم الاسثلة بقدر من 
المنطقية )19768 gyll JL, .(Popham,‏ الصيغ اللفظية او الادائیة: وتلعب الثقافة 
دور! رئیسیا فی محتوی مفردات الا ختیار . 

ج الستطیسیق 2 : تم تطبیق الاختبار علی مجسوعة من 
!لمحو بين حتى نتأكد مو أن المترداأت راضحة وعفهومة وكذلك تعلمابه وکل فا يتعلى 
ca‏ وهله اسلطوة هامة لانها تکون مشابه الراجصة النهائية التی پصلح بعدها تطییق 
الا تسار + 577 اللخطوة جات at ght i‏ التأسب اتن و النرجات لكل مر ده آو +r‏ 
من الاختبار. 

الخطوة Ws Zeit!‏ ليا 1 السيكومتريى ` 

یقصد بالتحلیل السیکومتری ۳5۷09۵2۱6 نلاختبار دید وتقدیر اللبات» 
والصدق والممايير للا تختبار . 

الثبات Reliebility‏ : من الشروط السيكومترية للاختبار الجيد-الثيات wily‏ 
al‏ العاديد من العانی ‏ هو ut‏ بالتساق الدإحتلى بين مفردأنت dl‏ تیار وهو يذل على 
اتساق at ad VE nF‏ عنذماً یطیق علیهم کثر من مرت وهو يدل على حصول القراد 
علی نفی الدرجات عننماً یطبق علیهم الاختبار فی سرات متتالية ؛ ویعرف الثبات. بأنه 
النسية ین العباین pale‏ والتباين الكلى لتر جات المفحوصين . 

المعادلة الأساسية للشات * 

تشتمل العادلة الاساسية علی ثلاثة عناصر وهى اللرجة الحقيقية للاختبار التى 
يحصلى عليها athe Oyo sali‏ ودرجة لا القیاس رهی عبارة عن الخطأ Cet Lett‏ 
تلقیاس » والدر جة الْعلية للمقیاس . والعادلة !9اساسية هی : 


» ASH 


‘ak wh 


لك م الفربحة الكلية 
ق - الدسرجة الحقيفية 
خ > درجة خطا القیاس 
hers‏ ساب التباين لدفرجات التطأ من العادلة الثالية : 


رمن تعريف إلثبات الذى هو ضيارة عن النسية بين تباين الدرجة التشيقية والدرجة 
وهى تعبر عنها المعاداة الآثية : 





یت تن 
لك فد = الشاب 
TLS dee ll cal = ye‏ 
ع'ى > تبأين الدرجة الحقيقية. 
وبالتعويض فى العاد لانت السابقة نيد أن : 


ع نخ = ع ی (۱- وی ی) 


21 قاس اقا دسج 


اتواع الثیات : 

من الشاهدات نهد أن تعريفات الثيات تاخذ التصورات التالية ما آنها تعنی اتساق 
سر دات ایا ارات أو تعتی استسقرار آلذرجات عبر فترات من الزهی . ویتاشی الشات 
بعلد مس العوامل (Thorndike, 1951) > ig‏ 


أولا : خطا القیاس 

-١‏ أسباب تعود إلى مستوى مفردات الاتبار ذاته. 

۲- الهارات والتقنیات الستخدمة فی الاختبار. 

۳- تعلیمات الاخشار . 

ثانیا : الفرد الفحوص 

۱- الصحه العامة. 

۲- التعب .. 

۳ الدافعية . 

. قلق الاشتبار‎ -٤ 

ث- الفدرد العفلة . 

9- الناحدية العاطقية . 

/- عوامل خارجية (الضوضاء - الضوء - الخرارة - عدم التهوية). 

ثاثا : fol ge‏ خارجية 

اس عوامل خحاصة بالزمن ءالوقفب الاشتباری. 

۲ عدم ثیأت اللرچات والتحیز . 

اظ والصدفة والتشمین. 

آو ۷۶« معامل الاستقرار Stability‏ 

يمكن حاب معامل إلثيات من خلال تطبيق الاختيار ثم إعادة تطبيقه مرة أشمرى 
بعد فترة من الوقت» والثبات يدل على الاستقرار» ويمكن توضيم ذلك بالمثال الآتى : 


4 
a 
4 
A 
A 
يه‎ 
1 
م‎ 


(pee) (pet) --‏ 
© س ‏ ص 
ع اوو رو 
ری ی = 
aa‏ ۱ ,۴) ۰۱ ,؟) 





: الثبات الذي هو عبارة عن معامل الاسشترار‎ feline قسمة ۰ على‎ DK 
ويعتى ذلك أن ترتیب الاضسراد عتد التطبیق الاول سوف یکون هو تفس ترتيبهم فى‎ 
وسا يدل على استقر ار وتات الاختشار.‎ c, itil امتطبيق‎ 

ومشكلة ثیسات الاختبار ترجم إلى أن الفمرة الزمنية إذا be‏ أمتدت إلى أكثر من 
شهر تبدآ عوامل أتخرى تؤثر في الثبات مثل النضج المسمى والعقلى والانقعالی والالفة 
قلق الا سحتبار وخخاصة = مراحلن peli‏ التسارعة والتى قدت و سر حه a Anal i‏ كما 
أن Lia‏ النوع من الثبات صعب التقدير وخخاصة فى مراحل الطغولة البكرة . 


iy Bae oe 2 4k 


شانیا : حساب الثبات باستخدام طرق التجاتس الداخلی 

توجد عدة طرق تستخدم wld‏ الثبات هن طریق التجانس الناخلی لفردات 
زا شتسار i‏ يخرف التس‌جانس بأنه الاصاق kot‏ ب ین الفر داب الک اة تلا تساو 
Ray -(Anastasi, !961(‏ التعيير عن التجانس الداخلى بالطريقة الآنية - 

: Spilt Haif Retiability طريقة التحزؤثة النصفية‎ -۱ 


تستخدم طريقة التجزئة التصفية للتخلص من الشكلات التى تحدث عند استخدام 
طريقة إعادة الاختبارء ولكن الشرط الضرورى لاستخدام طريقة التجرثئة التصغية أن 
یکون عدد افر دات الفردية مساويا لعند المفردات الزوجية؛ وكذللك مستوى الصعوبة فى 
الفردات الفردية والزوجية ویمکن اختبار التجانس عن طریق المادلة التالة : 








a 2 1 "A 
۱۰ 3 4 95 A ۲ 
A 3 £ ۷» ¥ ¥ 
4 a 2 ‘ ۹ 1 
۹ ۷ 4 
A 1 3 a ت‎ 4 
يه‎ 3 1 a 1 ¥ 
¥ ۳ ۳ ۱ c A 
1 ۳ ۳ a o 4 
5 ۳ ۳ o a + 


ججڊ س ماس سس ع ‏ لطم سس لحل = eft‏ 


١ , 7ج‎ ۵ , ۰ ۵ oo ۱۰۱ الفردية شب‎ - ۱ 
TT ۵ ayy 4 3 ارو ية‎ — ¥ 
Y, 4A 1 554 ۶ Yes 4 ais ۲ 


۲“ يحب معامل الارتياط بين المفردات الفردية والزوجية می معادلة الارتیاط . 
قسمه الا رتاطظ تج رب 





۲- طريقة کودر ریتشارد سون و کرونباخ 
کودر - ریبتشارد سون . والصادلة الاتية تعبر عن معادل الشبات بطريقة کرونباخ 
(Cronbach, 1953)‏ 





اد = falas‏ الثبات 

sls all ste = Aj 

مجع" = مجموع تباپنات الفر دات 

مچ ع" س = التباین الکلی للاختبار 

الصدقي ۲ : یمد الصدق هم آسد الزشرات التی تدل على مصداقية 
وجودة الاختبار. فالاختبار aad‏ هو الذی پقیس السسمة الراد قباسهیا. وتختافب 
الا تارات فی درجات صدقها تبعا لاقترابها أو ابتعادها من تقدير تلسك السمة الراد 


7 oA Sf 


قیاسسها. فنجد أن اختبار القدرة العأدية درجة صسشقه ۰,۷۵ بيتما یوجد اختبار آتر 
يقيس تفس القدرة ولکن بدرجة آقل؛ ولهذا لا یمکن أن نحكم على الاختيار الأول أنه 
آکثر صدفا من الاعتبار الثانی . 

ویری فژاد البهی السید (۱۹۷۱) ان تلصنق اهمية قصوی فی بتاء الاختبارات 
النقسية و دلگ بالس‌کشفب عن محتویاتها الداخلیة. وفی الافادة من ثللك الا خبارات فی 
الاختیار الستعلیمی والهنی: ی بالتتبز عستویات الافراد فی حياتهم التعليمية والمهنية. 
توغيرا للجهد والال وألتدریت ستی يطمثن كل قرد إلى أله يعمل فى الميدان الذى یمق 
مم استعداداته ومواهبه ومهاراته اختلفة. 


لجسو 


سل 
7 


o> £ چ کے‎ me چت‎ tl 


١ 
١ 
١ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 








طرق جاب الصددق ؛ 

Construct YËdity  يمزالتلا الصدى‎ - ١ 

all ides‏ عبارة عن معامل bi yy!‏ ہین الا ستاو والیزآن اخارجی : ويشتر مل 
فى اليزان آن یکون ذ! درجة عالية من الصدق واللیسات؛ وتتمثل العلاقة بين الاخثبار 
والیزان فى الأتى ؛ ۱ نفس 
الاشتجار ...هی افیزان 

الفترة 

و يعبر قب oot pall‏ بأنه aoe‏ ظاهرة او abi‏ بها تبین YS‏ شاء والعانى وتستطليع ptt‏ 
عليهاء ویئمیز انیزان بان له مرجة مرتضعة من الصدق والغبات ونم تقلينه فى البييعة 
اللمجئية + ویکوت الا من التحيز )1960 LAstin,‏ . 

۲- الصذق الشوی Predictive Validity‏ 
ios‏ العلومات من أليزان فى الوقت الستقبلى ؛ ويقيد هذ! الصدق فى التلبوٌ بمستويات 
ot oi‏ فى محياتهم التعليمية والهنية» وتتمثل العلاقة بين الاخسار والميزان فى الآتى : 


الاختبار س لزان 
Sie‏ 


۴- القارنه الطظرفیةه Group Separation‏ 
تستخدم هذه الطريقة للمقارنة بين 57/ عن درجات اتفوفین» ۸۷۷ من درسجات 
sips pra‏ دراسياء والاختبار الصادق هو الذى يستطيع أن يميز بين المتفوقين والمتأخرين» 
ویستخدم اخستبار #ت؟ للمقارنة بین متو سط التحصیل الدراسی تلمجموعتین كما هو 

مرح فی آلثال التالی : 


| اشر سس ut‏ لدينا مجموعتین من الطلاب التفوفین والتاحرین والا سار 
الصادق هو الذى يستطيم أن يميز بين التفوفين والتأعرین دراسیا. 
ويستخفام fui jt‏ تلمقارتة بين متوسط sia]‏ الجنوعتین . وسلا موضصح فى 


المثال الاتی : 
التاجحون س = ۷۹ر٤‏ ع۲ وس ۲,۳۵ نج ۱۹۲ 
الراسبون س = ۲۱۶۰ عم ۱:۷۰ Atm ya‏ 
۲- یمکن تطبیق معادلة ات للمقارنة بين الجموعتين 


jae‏ ا 
a‏ = 


ya? yee aye y 


¥, i+ ad 1 4 


۹ ۲:۲ 
+ 
tA VAT 





py‏ قيمة ١‏ ,ا أكبر من قيمة اجدولية . فالاختبار يشبر مميزا بين الطلاب 
التفوقين وامتآخرين (1973 ,11838 . 

ورغم آن طريقة الجموعات الفصلة تستخدم فی تقدیر الصدق إلا أنها لا تعطى 
de‏ قيمة عددية lel‏ الصدق فلا نوم بترئیب جمیم الافضراد فی الیزان» شم نقسم 
هو لا الأفراد إلى كسمين : تأجيح J‏ 3 متسیب . و تشخ سس يشل دلگ معامل is ‘Yi‏ الثنائى . 3 
وهذا الارتباط يدل على القيمة الحددية لمعامل الصدق, 

٤‏ - الصدق الذانى 

یمرف الصدق اللاتی باأنه صدق الشرجات للاختبار عندما یکون اخطاً صفر!. 


ممامل الصدق الذآشي :> ۱ معامل التبات 


ویسمی هلا اتصدلق الذاتي بالشات ado yey Index of Reliability ee hail‏ 
النهاية العقنمى لأعاملات الصدق؛ ولهذا لا يمكن أن تتجاون معاميلات الصدق معامل 
البق الظاهری . 


i ae. idol 





مقاييس القلق 


مقياس القلق العام 

وسح کساتل ۰ Cattle.‏ مقيامس! للقلق العام و ره إلى اللعة العر بيسة مهس 

آجمد htt‏ + و فآ القبیاس داع لقيأس الست ا 4a: phe ali‏ سر dmg‏ مو شو ية وعقددة 
ويمكن تطبيقه على جميع المسئويات العامة وضو ملائم للأعمار من ١‏ أو ۵ هام 
فأكثر وعلى Stal‏ ف dim‏ لر شك + ویمکن تطیقه فردیا آو ele‏ كمأ يصحح بسهولة 

بتاع مقياس القلق : 

پتکون القیاس من آرپعین سژالاه وتتقسم بنود الاخار إلى : 

*» ما تشير إلى القلق الظاهرء وهى تحضمن البنود العشرین الاخيرة من الا تیار ؛ 
و الدرجد علیها تدل على ما یمکن آن یو صفب بأعراشی القلق الظاآهر . 

* مجموعة البنود العشرین الاولی الخغية والتی عثل القلی الستمر . والاهم هی 
الدرجة النهائية على الاربعین مسوالا (الدرنچة آلنهائية من ۰4۸۰ حیث انها 
تشر ثباتا فهی نضیس القلق الکلی ‏ ولحل سوال ثلاثة تجابات بدپلة وعلی 
الفحرص أن پشتار واحدة منها. 

شش القاس : 

قام کاتل وشایر بحساب صدق القیفس عن طریق : 

آو لا - الصنق الداخلی : 

وقد. استخدم کاتل وشایر ثلاث طرق ساب الصدق الداخحلی کالاتی : 

الطريقسة الاولی : وهی حساب تشبعات عوامل الکونات اخمتة ٩*۲‏ يعامل 

القلی » وکان ارتباط کل عمکرن علی دة bigs‏ العاسل (القلی) 
یمتد من +۵ , - إلى ۰,۷۷ وعند حساب الارتباط العند 
بلغ تقدیر سدق البند للمقیاس الکلی + ۸۵, -. 





() ؟ - تقصی و عاطفة الذات Lack of Self Sentiment Development‏ 
بب- شسفب الانا آو اتقات مععصلت ۲۷ مه 
ج“ الشاث ار عنم الامات Suspiciousness, Paranoid. Type instcurky ty sft‏ _ 
> ~ لشاپلية للشمور باللنس Cilt Proneness‏ 
هب - توتر 2۱ حباط وضخوط Frustration Tension, td Pressures gH‏ _ 


all call 1‏ وا 


الطريقه الشانية : وصی حساب ارتباط كل بند. ,من بنود القياس الأريعين بالدرحة 


الط يقة الشاثنة : 


الكلية على المقياس. وفی بحث یابانی آجری على عينة مکونة 
من (۳۶۷) طالبا جامعيا يأبائياء كان متوسط الارتباط بين كل 
بتد من البنودء والدرجة الكليبة على الاشتبار + 1۰ و- 

وهى افتراض أن ينود المقياس لا تتضمن نوعية غداصةء ولكتهأ 
ترثبط فقط پعامل عام : وفی هذه الخسالة يصبح الصدق مساء با 
bli‏ لياس القلى HIST‏ + ۰ 


ثانيا - الصدى الثارجى : 


cad lon Yl‏ وتوجد أريعة مصادر مؤيدةء بالرعم من أنه ليس, ممك؟ا الستعيير علها جميعا 


فى صورة حصددية وهی : 


: يكمن فى أن الضمون الظاهر للأسئلة يغبه شبها مباشرأ 
الاعراضی العلمية الطبلفسيه Ul oe SST Gla‏ مجموعة من 
الاسعلة اسطقاصه بعوامل الشخصية الاخری. 


اخصدر الثانی : توجد ارتباطات جوهرية بین مقیاس القلق الراهن وبیین اختبارات 


المصسكر الشالث : 


لسر pel‏ ابع 


القلق الأخصرى الفسيولوجية والسلوكية والمسملية: كسما إن 
المقاييس الفسرولوجية والسلوكية تنتهى إلى عامل مطابق لمقياس 
الاستخبار الراهی . 

قام كائل وشاير بحساب لارتباط بین اللرجات علی العامل 
الذي يقيه هذ! الاستشبار وبين التقديرات الطبقجية للقلق 
لتفس ععينة coh SY‏ وقد امشد الارتیاط بين ال جماع الکلینیکی 
و در جات all olde‏ من + ° إلى ڳپ“ erly‏ 
کاتل انضفاض هذا الارتباط إلى معامل ثبسات تقسديرات 
الإخصائين الكلينيكيين. 
: تميز درجات الاتبار خلی مقیاس القفش بشکل قأطم بين 
الاسسویاء وسالات القلق العالی؛ ولقد آجری کات وشسایر 
مقارنة حصاية بین الدرجات ای حصل علیها (۷۹۵۰) فردا 
سوياء و(69) حالة عصصساب قلق على مقياس القلق». فكأن 
ستو سط حالات القلق يزيد صشرین درجية جن متوسط 
الأسوياء؛ ربلخت الدلالة الإحصائية لهذا ٠,٠١١ gb pall‏ . 


A FT 


صدی لا ختبار فی البثة المصرية : 

سب صدق الاختبار فی البيتة الصرية وذلك بزیجاد محامل الارتیاط بین درجات 
ثعینه عددها (۱۱۸) فردا من عمال الطابع الاميريت ووجد آن ععامل الارتباط < ۳۸, . 
oly‏ لهذا العامل دلاله |حصائية عند الستوی 0,٠١1‏ . (سوسن [سماهیل» ۰۱۹۷۱ 


صن ۷۸). 


کدژنك سب صدق الاختبار فی نقس البيثة وبنفسی الطريقة اسابقة وذلاش بالنسبة 
لعينة مکونسة من (۱۱۹) طالبة . ووجد آن معامل الارتباط < ۰,۸ وآن لهذا العامل 
دلالة إحصائية عند مستوي yc‏ 


ذيات المفياس ؛ 


قام کاتل وشایر بحساب ثبات مقیاس القلق بثلات طرق : ۱ 
الطريقة الاولی : هی عبارة عن (عادة اجراء الاشتبار علی نقس العینة بعد فترت 


الطريقة الثانية : 


الطريقة الشالثة : 


وإيحاد درحة الارتباط بین السنتائج الاولی Lab aL,‏ طبق 
أستعةبسار القلق على عينة مکونة من (۸۷) من الذكور wb,‏ 
ثم اعیسد تطبسقه بعد أسبوم. ووسد آن محاعل الا راط = 
۰,۲ + ویشبر کاتل وشایر آن هده الطريقة فقط هی التی 
اتفیس فعلا" بات الاشختبار بوصنها آداء لقیاس . 

عبارة عن إعادة [إجراء الاختبار على نفس العينة بعد فترة طويلة 
من الرمن > و إنجاد معام الارتباط بين النتيجتين پژید الیاسست 
فوجد آن معامل الارتباط « AV‏ -. 

ی الخصول على عمامل الارتباط بين thas ghee YT tee‏ 
يمدئا يما يمكن أن پیسمی معامل التجاتس فی بناء الاختبار 
وفك جس يات نصق الاختبار بعذ تصحیح سیر ماه ویر ون 
فو جد أنه - ٩۱‏ ,-. - 


حساب ثبات القیاس فى البيتة الصرية : 

ساب ادت glo YE‏ فى البيثة المصرية بطريقة satel‏ الا جرا قغی دراسة اجریت 
على عشرين طالبة من كلية البنات جامعة عین شمس وذلك بإعادة الاختبار بعد ثمانية 
آشهر or‏ اقا ام الأول كان معامل الثئبات الىر ٠‏ (إصفاء 1١ tpn‏ ع ضري 665 


1 


فان ال aaa‏ 


كذلك حسب معامل ثبات الاختیار علی عينة مکونة من (۱۱۲) عاملا من عمال 
الطبعية الأميرية وذللك بطريقة إعادة الاختديار بعد أسسبوعين من الإجسراء الأول وکان 
معامل الشات = :74 

كما حسب معامل ثيات الاختبار على عينة مكونة من (05) طالبة وذلك بطريقة 
إعادة الاختیار بعد آسبرعین من الإجراء الأول. وكان معامل الثبات = Lo AY‏ 

ويلا iis‏ على at‏ لاقياس al‏ دوس س اتصدي Vi pens ashe cll,‏ ۳ 
علیه فی قیاس مستوی القلق . 

كيفية إجرام الاختباروتصحيحه ١‏ 

١‏ - يعطى الفاحص كراسة الاختبار إلى المفحوص ويطلب منه أن يجيب على 
آأسئاة الا ختیار Lis‏ للتعلب.مات المطبوغة على ایض یه الأولى ويمكن تطييق 
الاختبار فرديا أو جماعياء ولا يخير المشحوص أن المقياس اختبار pla‏ ء إا 
يشار إليه كما هو مكتوب على الكراسة باستمارة تحليل الذات. 

ب- يصمح الا تيار بأمستخدام مفتاح خاص بدء والنرجة العالبة تكسير إلى 

. على أسئاته‎ dle وت مسق‎ PE Ml لیس‎ Lie 

أستمارة تحتيل ألذات. 

التعلیمات : 

على الصفيحات التالية سوف AA‏ أربعين a YE jew‏ تتتاول صعوبات يشعر بها معظم 
الناس من وقت لآخر. سوف تساعدك كثيرا قى فهم نفسك إذا وضعت تحته لانعم) أو 
aij - - -40(‏ 

أحجب على كل سوال dot pea‏ و Ate ¥i okt ahi‏ عدت لو صقب الشاكل الى 
تعيادفك . 

أبدا بالمثالين البسيطين فيما يلى للتمرين. كما ترى تقد وضع كل سؤال فى شكل 
جملة يمكتك أن نتبين كيف تنطبق عليك بوضع علامة ( × ) فى واحدة من النانات 
الثلاث على اليسار ضع العلامة الآن . 








۱- آنا آمستستم بالشيی 
- تومچد تمانة فی الوسط عندما لا تستظطیم 
- تقول بالضيط نعم آو لا ولکن استعمنها آفل ما یمکن . 
-١‏ أفضل أن أقضی اسية 
سه“ قي السينما 
حوالی نصف العبارات على الصفسات التالية تسهی بالاتبار بين ‏ » ب كما فى 
اثثال السایق . ستجد آن (ب) علی الیسار دائما تذکر آنفث لا تستصسمل اتانة الوسطی 
لبين بين») أى «غير متأكدة إلا إذا كنت لا تستطیم حقا أن تبختار بين أء ب . والآن. . 
-١‏ تأكد من أتك كتبت اسمك وكل ما طلبه منك الختبر فى أعلى هذه 
الصفحة . 
؟9- لا نترك سؤالا؛: ولكن أعط إجاية على كل سؤالء LAE aye bike py‏ 
۲۳- لا تصرف الوقت فی التامل. اجب على كل سؤال بسرعة» كما تشعر به فى 
هذه النحظة الخحائية (لا تسرح في الماضي ,) ربما أجبت على أسثلة مثلها فيما 
عضی . 
ولکن اجب علیها کما تشعر يها حاليا. 
بعض الئاس تتهى فى خسمس دفائشق؛ والبعض الاخر فی عشر دقائق اعط 
لا سجمارة للقاجصی عندما تنتهی . ولا تقلب هذه الصفحة إلا عندما يطليه متك المختير 
ذلك . 


“٦‏ آجد آن اهتماماتی بالناس تميل إلى آن 
تتغیر بسرعدة . 

؟- إذا کات رای الناس عتی سيا استعطیم 
سم ذلك آن احتفظ بصفاه ذهنی . 

۳- آعپ الاتتظار حتى أتأكد من أن ها 
سوف آقوله صحیح قبل آن اجادل. 





0 55 اوا 


“٤‏ أميل إلى أن اجعل أفعالى تتأثر بشعور 
الغيرة . . 

۵- [ذا کان لی تن Limi‏ سساتی من جديد 
ey‏ 

J‏ - آنلمها تتطیما مختلفاً جدا. 
سدع ریده! کب هی ov‏ 

- آعسچب oul gs‏ في dl for‏ سور 
الهاسة . 

۷- پصسعصب علی آن اتقیل الرفضی cee‏ 
عندما اعلم آن ما اطلبه مستححیل . 

ه- أشك فى صدق الناس السذین يتوددوتا 
اکشر ما کنت اتوقم ملهم بطبيعة 
اال . 

-٩‏ فی طلبي للطاعة ورغام هم tgte‏ کان 
والدی أو أولباء Cs yi‏ 

. معقو لین بح‎ Latta — J 
سس غالبا غير عادلین.‎ 

-٠٠‏ أستاج إلى أصدقاتى أكثر مما يبدو أنهم 
يحتاجون إلى . 

١0-أنا‏ متأكد أننى أستطيم أن أستجمع 
قواي لكى أتصرف فى أزمة طارثة ‏ 

-١*‏ عتدما كنت طقلا كنت أخاف عن 
الظلام . 

cd gly $‏ الئاس اج انا أننى أظهر شذتی 
فی صوتۍ وسلوکی بوضوح زآئد. 





: إذا استخل الناس توددی فاننی‎ - ١4 
أ- سرعان ما أنسي وأصفح.‎ 
تس أستاع وال بأنهم أخطأوا.‎ 
إن الثقى الشخصى الذى يوجهه کشر‎ -4© 
. من الناس یقلفتی اکثر ما یساعدنی‎ 
Be pet كثير! ما آغضب من الناس‎ -13 
۱ . و شلد‎ 
سس بالقلق وکانی ارید شیثا ولکتی‎ -۷ 
اشك آحیانا فیما زد کان الناس الذین‎ -۸ 
كنت دائما ولا أزال عصاليا من أية‎ - 
همه لسسو م له جحي مث‎ atte hmm} 
آلام غامضة راضطرابات فی الهضم‎ 
eel .. وشمور بضریأت پالقلب.‎ 
؟- فى متاقشتى مم بعض الئاس أتضايق‎ 
على‎ pet ctl لدرجة أتنى لا أكاد‎ 
eA 
توتري پجعثنی استهللك طاقة اک‎ -۱ 
guilt ‘Ys تمد الا أكون شارد الذهن‎ ۲ 
 لیصافتلا‎ 
مهما كانت العقیات صعية أو مكدرة‎ ~۳ 
فسائتی أتمسك وائما عمقاصسدى‎ 
Le Yl 


aA 





Sah ot 


4- أميل إلى فرط التهييح والارتباك فى 
add ght‏ المرصحة ‏ 

©- احلم من حجن إلى انحر الاما 
واصحه تزعج نومی. 

٦‏ لبی دائما طافة کافية عبذما توأچهتی 
صمو پات . 

۷- آشمر آخیانا ی مسجبر علی عد 
الاشماء دوه غرصي عبین . 

پا ۲ بت برچ معتلم الئاس فلیل ce‏ الأطوار 
العقلية الغريبة؛ غير أنهم لا يحبون 
إن يسلمو! بذلك ‏ 

8 إذأ مدر مني ax‏ اجستماعى حمق 
فان أستطيع أن alii!‏ مسر عا , 

8- أكون عابسا ولا أريد بأى حال أن 
آری التأسی . 

أ - من ححين إلى حين . 
س اانا كثيرة . 

-1١‏ أكأد أبكى عتنما تفشل الأعمال. 

“VY‏ کی ناء وضو دی وط اج ماعات 
الا چتماعية پشغلب علی احیاتا شعور 
بالوحدة والتفاهة. 

۳- استیقظ فى اثلیل. واقلق وآجد بعضی 
الصعوبة فى العودة إلى النوم . 

4- روحى المعنوية تبقى عالية بوجه عام 
pl ten ick dele Lage‏ أقابلها . 


tilda 








۵ پنتابنی آسیانا شعور بالذنب أو بتأنيب 
الضمير حول مور صفيرة للغاية . 
۳- تتوتر أعصابى بحيف ان اصواتا معيئة 
کصفیر مفسصله الیاب مثلا تون غير 
محتملة واقشعر. 

۷- [ذ! آزعسحنی شیء بعنقب فانتی علی 
العموم آستعید هدوئی پسرعة MAE‏ 

۳۸- امین إلى الارتعاش أو العرق عندما 
افکر Levine huey, gt Lee‏ 

۹- عادة آنام بسرعة خلال بضم دقائق 
عند ما اذه إلى الفراش . 

۰ ۶ - تعترينی آحیانا حالة توتر آو اضطراب 
عندما آتکر فسی همومی واعتمساماتی 
الخديفة , 





قائمة حائة سمة القئق 
قام بإعداد قائمة حالة وسمة القلق کل من سبیسلیرجر وجورستسن ولسن 
abi, (Spieiberger,Gorsuchusene, 1970)‏ | على هذه القائمة عنوان #استفتاء تحلیل 
الذات» ونقلسها إلى السيثة العربية #أميئة شاظم (۱۹۷۸)- ولحمكف عيد الشالق. 
وعبدالرقيب البحيرى ويتكرن مقياس سمة القلق لهله القائمية من عشرين غبارة يطلب 
من ؛فراد آن پص وا کیقب یشعرون فى العادة» کما یتکون القیاسی من عشسرین عبارة 
لكل من مقسیاس حألة القلق» وسمة القلق . وتتطلب التعلیسات فیهسا من الافراد آن 
يوضحوا كيف يشعرون فى ad‏ معينة من الزمن. 
استخنام المشياس + 
. يستخدم المقياس کاداة الافراد الذین یختلفون فی استعدادهم للاستجاية لراقف 
الشدة أو التعصب عسصویات مختلفة الشدة من حالة القلق . ویستطیع الباهتوت آن 


۷ 
E"‏ ي اراس بلج وا نینس 


يستبخدمو! مقياس حالة القلق لتصديد مستويات شدة حالة القلق الوائعية الحادئة بواسطة 
إلجراءات تعصب ممريية. وقد أنضح أن الد رجات غثی, مقیاس حبالة sho pt pial‏ 
امتجاية لأتراع مختلفة من التعصب 9 cette‏ | كتثيجة للتدريب cele pV de‏ وتقييم 
acl acl‏ بو إمطة مفياس daw‏ القلق بأنها تفن الشسور thnk gels‏ العهبية:؛ وشدة 
الهلع » وتوقع اسر . 

القياس السيكوميترى للمقياس ١‏ 
و۸۹, ۰ للذکور وبین ۰,۷۱ و۷۷ - tS‏ اما قیم معاملات lt‏ لقیاس 
حاله القلق فقد تراوست بسین ۲۳ ,-. ۸ و92 و۰ تللذكور» “ahs es lt oy‏ 
i‏ (آميئة كاظمء ۰ ۷ ۰+ ص TA‏ 
حیث یعتمد هلذ؛ النوع من الصدق على درجة ارئياط درجات الأقراد على القياس مجك 
خحارچی . وقد استخدم مقیاس القلق لکاتل وشایر CAVED‏ ومرياس تيلور (1527) 
للقلق الصریح وفائمة الوصف الوجسدانی لزكيرماتن CVA)‏ کسمحکات لفصدق 
وشایر شلقلقی ومقیأس تیلور لفق الصریح وقائمسة لوصف الوجدانی کسانت على 
التوالی ۵ ۷ ۰ ۰ ۷۷ ۰ 4 کے 

وقد استخدم صنق الفهوم لقیاس صدق قائمة حالة القاق حيث ینس عفهوم 
القلق كسالة وفتية متغيرة عم نتائيم القیاس؛ وذلك بقیاس غدرة القیاس علی التمییز cst‏ 
مستوی atl‏ القثق لجموعة من الافراد فی مرافف مختلفة الشدة . 

وقد اتضح أن المقياس يستطيع أن بمیز بین الافراد فی سالة الواقف الضاغطة 
ومواقفب الاستریام. وقد اطلق سپیلیر چر اصطلامم الشد: النوعية للبند حیث تختلفب 
حاسية آلپنود للتغیر في مستوی الشدة وذلك عند بعضی مستویات هذه الشيدة (أميتة 
کاظم » ۰ ۷ ۰ uo‏ 1). 

۱- صدق التیاس : استخدم فاروق عشمان (۱۹۹۳) فی قیاس صدق قاثمة حالة 


صدق قائمة القلق والاغتراب» لدى عصينة مكونة من (۳۰) طالبا و طالة 
وتؤكد النتائج أنه يوجد ارتباط موجب بين حاآلة القلى والاغتراب (۳, ۰0۰ 
وسيمة القلق والاغتراب (۵۷۱, ۰ وقلا القیمتیی لعاصلات الارتباط dis‏ 
إسحصائيا عند مستوى ١‏ - , -. وهذ؛ يؤكد تحقيق الفرض . 

؟- ثبات المقئياس : استخدم قاروق عثمان 24١3595(‏ طربقة (عادة الاختبار لتقذیر 
الات للمقياس..2» على عينة مکونة من (۲۵ ) طالیا وطالبة. وکانت القعرة 
الر متیة قد تراوحمت إلى ثللاثة أسأبيع بين التطييضين الأول والثانى ٠‏ وكانتت 
قيمة الثبات سسمه القلي (۷, ۰) وهی فقسیمة دالة ASL wae}‏ ملك سستوی 
م 


vt‏ قبا الفلز و توه 


To: wuw.al-mostata.cam 


استبیان التقدير الذاتق 





)١ - (الصورةاط‎ 
shane} 
دکتور/ عبد الرقیب احمد البحیری‎ 
: العمر‎ | Se ew Yi 
ha eT Da gall 
: التعليماءت‎ 


فیما پلی عدد من العبارات التی پست‌خدمها الافراد فى وصفب آننسهم . اقرا كل 
عبارة بعناية وضع علامة ( * ) فی الذاثرة النأسية أمام العبارة التى تشير إلى ما تشعر به 
فى هله اللحظة؛ ليست هنأك إجايات صسصيحة أو خخاطتة؛ لا ستفرق وقتا طویلا فی 
عبارة واحدة وتذكر أن تخثار الإجاية التى تصف ما تشعر به فى Ao eda‏ 


نعم i‏ 
١‏ - أشعر بالهدوء, ) ؛ » ( 
۲- اشعر بالامان (بعیدا عن الخطر) . } 4 > C‏ 
- أشعر بأن أعصابيى مشدودة. ) 4 J‏ ( 
#- أشعر بالأسف. 0 ¢ > ( 
۵- آشعر پالارتیاح ‏ ) 4 » ( 
5- أشعر پعدم الاتزان. } 4 » ¢ 
۷- آشعر الان بالانزعاج لاحتمال وقیع كارثة. 4 1 ۹ 
A‏ أشعر بالراحة . } ¢ > 4 
4- آشمر پالقلق. } ¢ » ( 
۰- آشعر پالانشرام. 4 J‏ ( 
۱- آشعر بالقة فی النشس. ) ¢ » ( 
- آشعر بالعصية . ) f‏ » 1 
- أشعر بالهياج . ) ¢ J‏ 
۶ ۱- آشعر بتوتر زائد . ) ¢ J}‏ 1 


< 


الما ا 


۵ - آشعر با ستر ام , 

- آشعر بالر قیا. 

۷- آشعر بالکتر . 

۸- آشعو بأنی مستثار جدا #لدرجة الغلیان». 
9- آشعر بالسعادة العميقة. 

۰ - آشعر بانی آدحل السرور علی الاحرین. 


ولت ١‏ عنس ١|‏ يعني ا oe oe‏ ۱۳ 
ی یی یه یی بيدا ي 
ال ب ا یا یا ار 
Ol‏ 


مقیاس قلق؛ اطوت. Death Anxiety‏ 
یمکن اعتبار قلق الوت آسد انطمة انقای التی هی اساس کل قلق . ویری «کارل 
پونج» آن قلق الوت مصدر آساسی لیس العصصابى خصوصا فى النصف الثاني 'من 
عياة الإنسات . بینلما یعتضد #زرنست بیکر ؟ أن مشكلات التكيف والاضطرابات النفسيةٌ 
عختلف آئواصها یمکن آن تصتف جسیعا فی [طار واصد هو !قوف من الوت ویری 
دالشرید ادلر* ol‏ آلرضی العقلى يتكوت نتيجة لغشل فى تجاور توف من الوت. کما 
آفرد استانلی هول» نوعا من القوبیا الق علیه مخافة الوت (احمد عبد الق 
۷ , می 4:۳. 
مقاهیسی شلق الموب ؛ 
من العطرق الشائسة لقیاس غلق الوت الاستخبارات؛ وپمکن رصد العدید من 
مقاییس قلق الوت مثل : 
!- مقیاس کولیت - لستر لوق من الوت (۱۹۲۹). 
.Collett-Lester Fear of Death Scale (Fops}‏ 
“٦‏ عقياس اليستر»؛ للاتجباه كحو الموت (2419195. 
The Lester Attitude Toward Death Scale.‏ 
۳- مقیاس آلائشخال بالوت لدیکستان (۱۹۷۲) 
Death Conern Scale.‏ 
- القیاس التعدد الابعاد تلخوق من الرت تهولتر CVAVADY‏ 
Multidimen Sional Fear of Death Scale (MSPFDS}‏ 


۱ ۹۷ ینس ان 


)۱۹۸۲( استخبار قلق الموت لکونت‎ -2 
Deat Anxiety Questionnaire (DAQ). 
4۱۹۲۷( قلق الوت ندونالد عبثر‎ - 
Death Anxiety Scale (DAS) 


وقدم يساس ۳ Death Anxiety Scale (DAS) = yi‏ كل س مهوت 
مرسیل : te APF‏ ( ۳ بر 4 1 }1982 (Hope, Merceii, arf Robert,‏ ۲ 


ولهذا ف.إن هذا المقياس يستبر أحدث مأ دم عن قلق الوت (فاروق عشمان 
1F‏ 

يتكون المقياس من (16) مفردة ثم صياغتها بطريقة استفهامية بحيث يجيب عنها 
الفحوص ب. #نعم» آو بر هلاه رهذه الأسئلة تدور عن الموت . مثل هل تهتم بالمورت؟ هلق 
يخيفك الموت؟ هل تتزعم آن تکون وسینا وت الاستضار؟ 

القياس السيكومترى للمقياس ١‏ 

تم حساب الشات والمستق فی Mell‏ الأمريكيةء ویلغ معامل الشبات بطر يقة فا 
AY)‏ 4۰ وکانت عينة الدراسة مکولة من (۲۳۰) فردا فی مسراحل عمرية مختلفت وتم 
ساب 44a; or wl‏ یقة [عسادة الا حتبار على عينة مكوئة من ( ۰ فردا. وکانت قيمة 
مسامل GL‏ (۰:۸۷) وهو دا إخصائيا عند مستوى ۰۰۱ واستخدام الصدق 
التلازمى لقياس صدق مقياس قلق الوت فی البيثة الامريكية وذلك باستسخدام مسحك 
خارجی وهو عبارة عن مقیاس الاکشاب. وکانت قیمة معامل الارتباط (۷۱, 4۰ وهی 
قيمة دالة ژحصاتیا عند مستوی ۰۱, 

قام معد. القیاس (فاروق عشمان؛ ۱۹۹۳) بصساب القیاس بطريقة إعادة الاعتبار 
وکانت الفثرة الزمنية بين التطبيق الأول والتطبيق الشانی ثلاثه آسابیم وکانت قيمة معامل 
الشات ۱۷۷۸ 4۰ وهی قيمة دالة إحصائيا عند مستوى ٠1‏ ,+ وكانت العينة المستخدمة 
مكونة من (۳۰) طالبا و طالبه. 

كما !ستخدم معد. القیاس طريقة الصدق التلازمی رذلك بایجاد العلاقة بین قلق 
الوت وعقیاس الاکشاب على عة استطلاعية مکونة من (۳۵) طالبا وطالسة وکان 
معامل الارتباط (۲۹, ۰) وهو دال [حصایا عند مستوى ١‏ , - وهذ! يدل أن قلق اوت 
مرتبط بزيادة الا کتاب , 


القت اقا ¥s‏ 


مقیاس gla‏ ال 


(عداد الد‌حنور / فاروق السید عثمان 

























هل نهتم بالوت؟ .. 
عل beth tne‏ کون رت کل ا ته 
فى TA‏ 

هل oa‏ أن تكون مريضا مدة طويلة قبل موتك ؟ 

عل يضايقك أن يراك الآستسرون وأنت تعساتى سكرات 
Fars ght‏ مي م عي 1 
هل يخيقك الوت؟ . 

هل يضايقك أن الاشخاص المقربين منك لن یکونو! بقربك 
a FAT ge ob‏ 

هل تنزهج آن تکون وحیدا وفت الاحتضار؟ ... 

عل تزعحك فقد سيطرتك على قواكك العقلية أثناء الموت؟ ... 
عل يخيفك أن نفقات موتك سوف تقل كاهل آملك؟ . 
هل یقلقاث أن وصيتك أن تنفاذ بعد موتاش؟:- aceon‏ 

هل تضاف أن تدكن قبل وقائلك؟ cee eo,‏ 
هل تزعحك فكرة تركك لأعلك بعد وفاتك؟ 

عل تاف أن ينساك الأهل بعد الموت؟ .- 

هل تقل لآن الذين تحبهم وتهتم بهم قد لا يتذكروتك بعد 
وفاتك؟ 

هل أنت منزعج لأنك لا تعلم ماذا یحدث بعد وفاتك؟ ۰ 








مفياس كلو :بحر 
War Anxiety Scale {WAS}‏ 


يعد قلق المحرب من توع قلق الخالة وهو صسبارة عن قلق خارجی Ltd‏ واعد 
مقياس قلق الحرب (فاروق عشمانء 19547) فى دراسة بعتوان: #أنماط القلق وصللاقته 
بالتخصسص النراسى والخحتسى والبيئة لدى طلاب الجامعة أثناء أزمة اتخلییم*. راصق 
معد المقياس فى تصميمه على مقايس القلق اشختلقة , مت مقیاس لیل الذات والدی 
يطلق عليه القلق العام والذى إعدء کاتل وشایر ونقله الی العسربية مصسطفی سريف 
ومقياس قلق الوت الذی آعده اد عبد اطالق» ومقیاس فلق الوت النی آعده موب 
ومرسیئیا ورپورت وتقله [لی العريية (ناروق عثمان» 4۱۹۹۳. 

وتوصل الساحث إلى أن فلق السرب هو نرع من القلق الصريح الموقفى الذى 
يظهر فى المظاهر السلوكية اثرتبطة باحساس الفرد لموقف التهديد من الحرب» يتكوث 
القیاس من 4۳۰۶ مفردق وآمام کل مصرد: عند می الاستجابات التی تأخذ (دائیا - 
شالیا - أحيانا - pay Cal‏ اموس اختيار الاستجاية التي تتاسيه» وتمتد جر جات 
الاعتیار من ۳۰ - ۰۱۲۰ والدرجة الكبيرة تدل على القلق المرتقع والدرجة المتخغضة 
تدل على القلق المتلخفضء وتصاع بنود المقياس فى صورة موقفية مثل: يتولد إحساس 
بالتشاؤم عند قراءة انباء احرب: آجد صعوية فی النوم عددسا آفکر فی !شرب آشعر 
بانتی عصبی عندما آفکر فی الفرب» لا استطیم التوم بسفردی بسیب آنیاء الحرب. كما 
كانت تصاغ بعض الأسثلة فى صورة انفعالية مشل: آشعر باننی عصبی عند سماعی آنباء 
اجرب ؛ لا استطیم آن امستجمم قوای لکی تصرف فی ارمة طارثة» آشعر بالارتماش 
والعرق عننما آفکر فی ارب . 

اتقیاس السیکومیتری , 

صدق القياس : 

فام معد المقياس يتقدير الصدق باستخدام الصدق التلاربي وذلك بإيجاد العلاقة 
بين مقفياس الحرب ومسقياس إيزنك تلشسخصية فی بسعد العصايية وقد وجد سعامل 
الارتباط (۵۱, ۰) وی قيسة دالة احصایا ند موی ۰,۰٩‏ وهذ؛ پدل على أن 
العصابية تزداد فى مواقف التعصب المتعلقة موقف فرب أثناء أزمة الخليج . 

تم حساب صدق الاتساق الداخلى وذلك بایجاد قیم معامسلات الارتباط يتراوح 
بين TO‏ ۶ ۲ , ۰ وهی قیم دالة احصائیا عند مستوی ۰+۱ ویدل دلگ على و جود 


E mg 


درجة عاليبة من الاتساق الدانجلى الذي یعتبر موشر! على صدق القیاس ,تعفاعوجش) 
(1978 وكانت العينة الستخدمة مكرنة من 57821١‏ طاليا وطالية بالجامعة. 

تم حساب معامل الشیات للمقياس بعلريقة التجزّثة النصفيةء وذلك بإيجاد 
الارتباط بین !لفردات القرديه والزوجية. وتم تصحیم معامل الارتباط النائج Boles‏ 
سر مات وبراوك وكات Las ۰ AT} Lai blame‏ نم ساب الشات بطريقة إعادة 
الاختسار > و کانت الفترة الزمنية ثلاثة أسابيع بين التطبيقين الأول والثانى وكانت قيمة 
معاأمل الثبات (۷۹, -) وهی قيمة دالة حصائیا عند مستوی التطبیقین ۰۱ ۰. 


مقیانس قاق الحریي 


(مداد الد.حعتور / فارون السید عشمان (۱۹۹۳) 





























أشعر بعصبية هذه الذي 
آشعر بان المياة لیس لها معنی 

دی احساس بانثی لا استطیع تیمیم قوای 
لابادر بزنجاز العمل الطلوب منی. 

احاول آن آشغل نفسی باأصور ایاة حتی لا 
آشعر بالانزعاح من آخبار افرب. 

ci del لذي (حساس بالتشاؤم عند قر‎ ol gx 
ste zl 

تعتريتى حالة من الاضطراس كلما فكرت 
عما سوف يحدث لو قامت الرب. 

أشعر gil‏ مشدود هذه الأيام. 

تراودنی {ada dite ASH‏ يأم. 

what gf Sgt | ll آخاف من الاخبار‎ 

اجسد صعوبة فى الدوم عندما أفكر فى 
اسر نب 

آقکر کثیر | فیما افعله لو قامت الرب. 






قى هذه الآيام ألحصد صعوية فى أن 
ذهنى فى عمل أو مهمة مأ. 

أشصير أن یدای 3 ghad‏ عتدما أحاول أن 
أقوم يعمل ما. 

فى هذه الأيام يككون المستقيل غامضا لدرجة 
تجمل من العيث أن يقوم الشخصى برسم أى 
خلة للأمور الهامة. 

آشسسر بأنتی صصبی عند سماعی آنباء 
الخرب. 

فی هذه الایام آشسعر بالتوتر سدرجة أننى يا 
أستطيع أن إجلس على مقعد مدة طوبلة. 
لا أستطيع أن استجمع قوأي لكى أتصرف 
فى أزمة طارلة 

تور ود ا کا 

عندما آستیقظ فی الیل فإنتى أجد صعوبة 
في المودة إلى ألنوم. 

أشعر بالا ر تعاش أوالعر ق عندسا آفکر فی 
ار سه. 

آشعر بالتفاول نحو الستقیل هله الایام. 
شر OE‏ ل 


نسيطر على هذه الأيام انار غريبة عند 
اخلو مع نفسی. 

آمانی هن الاسحلام الأ ية cell ily‏ عله 
الا یام. 

لا آستطیع النوم مفردی بسبپ آنباء اطحرب. 
لدی اة زائدة هلاه الایام عند سماعی 
sect at ote‏ 

ف عدم الأباء سبي الور در اتی 
أجد صعوية فى مساولة إلتوم. 






























سپس سس اس ون ور 


مقیاس قلق الاختباو 
Test Anxiety‏ 


يعد قلق الاشختبار من آنواع القلی التی تناولها علماه النفس بالدراسة والتجریب. 
حيث إن هذا التوع من القلق يطلى عليه قلق المالة وهو قلق خارجى امنشا. هذا القلق 
عقيف کې التحصیل وال باز . و نع ند الدراإسات أن الطلاب مر تمي اتقلی oy‏ آداژهم 
افضل من الطلاب متخفضی القلق فی الاختارات التی تستخدم الذاکرة الالية البنية على 
Seal‏ والااستر جاع . sot Abed Lai‏ ملسو pall‏ پکونوك افضل فى الا خحسارات ای 

كما أن الامتحات يعتير نسرة آليمة تهدد الذأت» فإن الأفراد الذين يمتلكوت درجة 
عالية فى سمة القلق يكونون'أكثر تضصررا! فى موائف الامتحان؛ لأن اتويات العليا فى 
القلق يصبمم الفرد آقل قدرة علي ! - 5 حيث يفقد السلك عرونته وتلقائيته ا يؤدى 
استجاباته ع كما ينشفض التازر والتكامل اتخفاضا كبيرا ثما يؤدى إلى تدهور الأداء فى 
الامتحان والتستصيل التتراسى . 

Saraon, 1952 & Monatgue, 1966 & Lg plik cil وتؤكد التراسات‎ 
Ji__sJi pL__>> <Spielberger, 1966 & Charles, 1955 & Matavazzo, 1955 
أمينة کاظم ۰۱۹۷۳۶ فاروق عشسان (۱۹۷۵) علی‎ :)۱٩۷۰( زادة‎ wall )۱۷( 
: الاتی‎ 

--١‏ توجد علاقةه بين صعريبة وسهولة العمل RB de yoy‏ عند الأفرأح الذين 

یقوعون بهذا العمل» ففى الأعمال السهلة يكون أداء مجموعة القَلَىٌ المر تفع 
افضل من اداء الاغراد ذوي القلق التخفض . 
۲- هي الواقف الضاغطة مجسد آن الافراد ذوی ثلقلق الرتفع پسوء آداژهم: بینما 
بتسسن آداء ألافر آد نوی القلق النختضی . وفی الواقف السادية نجد آن الافر!د 
ذوى القلق المرتفع یحققون آداء اتضل من الأفراد ذوی القلی النشفضی . 
ویمین on aaa ety‏ عو باقشب الضغط ail,‏ والاداء فى الشعل ر 





شكل 451 ائعاا2ة بین التنق والاد!. والوتف الامتعاتی 


: يؤكد على الاتی‎ Lins 

-١‏ أن الأفراد ذوى القلق الرتفع يحتاجون إلى جسو آمن وإرالة الضغوط الئفسية 
حتى يتحسن أدأؤهم. 

7 أن الأفراد ذوى القاق للخفض يس تاجون إلى درجات من الضغوط التى 
تستثير لديهم القلق وبالتالى يتحسين أداؤهم . 

"5 أن الطلاب مدو سطى Ha‏ عم الفثة الغاهرة على HLA)‏ فى حالات القلق 
المرتفع أو اانخفض لانهم یتسمون بالاستقرار والدافعية الناسبة التی تساعدهم 
على الإتباز . 


Ai. Gaile 


Test Anxiety Inventory ١ قائمة قلق الخكشتيان‎ 

يمكن قياس قلق الاخكبار من خلال مقئياس #قاتية قلق الاشثبار» والذى أعده 
اشارلز سییلسرجر* وتقله إلي العريية الدكتور لبيل الزهارء وتعتبر قائسة قلق Ase‏ 
Anxiety ventory‏ 121 مقياسسا نقسیا لتقييم الذات أعد لفياس الفروق الفردية فى 
قلق الاختبار باعتباره موققا محدد! لسمة الشخصیة. ویحتوی القیاس علی عشرین 
عبارةء آمام کل عبارة آريعة اعتیارات» وعلی الفحوص آن پختار آحد الاختیارات. 
ويحتوى المقياس على عاملين هما: الاضظر اب Fmotionality 4JlaaVis Wormy‏ 
باعتبارهمأ مكونين أساسيين لقلى الاشختبار . 

واآاشیخاص لین ديهم قلق اختبار عال يتنزعون إلى grant‏ موقف الاشتبار على 
أله تهديد شخصی له وهم في مواقف الاختببار عادة ما یکونون متوترین» وخاثفین؛ 
وحصبيين» وعثارين انفعالیا» ففسلا عن التمركز السلبى للمعرفة المضطربة وذلك نتيجة 
شتبر نهیم إالسايقة والتى تؤثر على إنتباههم وتتداخل عم تركيزهم أثناء الامتصحانات Ay‏ 
acd‏ دراسة قام ثيبرت وموريس 1967 ,81015 د اعا آن ردود فعل الاضطراب 
تور علی الاداء فی الاشتبارات الحرفية تلطلاب الذین بتصفون بقلق الاختبار . 

القیاسی السیکومتری للمقیاس ‏ 

قام معد الاختيار فى البيئة المصرية بيحساب الثبات والصدق. وقد استخدمت 
أساليب متعددة من oil be ola‏ العاملى رثيات امفرادت والاتسأق الدتعلى. وقد 
آلفسح أن المقياس له درجة عالية من الثبات السامل» یت بلخ السات ۰:۸۶ تعامل 
الاضطراب هه, ٠‏ لعامل الاتفعالية . 

والثبات ععامل آلفا کان ۸۶, ۰ لعامل تلاضطراب: وش۸: ۰ لعامل الاتشعالية. 
آما بخصوص صدق القیاس فزنه استسخدم صدق التمییسز وکان قيمة الصدق الصمییزی 
لعامل الاضطراب یمتد بین ۰,۵۶ و ۰,۷۳ لفردات الاضطراب وه۸ه ر . AE‏ 
لفردات الانفعالية . ویمد هذا القیاس من القاییس التی لها درجة مصداقية فی التطبیق . 


| :ی‎ AY 






ape ات‎ ee ee — اجب‎ 


قائمة الأتحاه نحو الأ غبار 
شار لز سپیلیر جر واآخرون 


vt dat 
دکتور/ تییل مید الزهار دکتور/ دنیس هوسفر‎ 
جامعة قناة السويس جامعة جتوب کالیفوونیا: پلوس ثتجلوس‎ 
جسهورية مصر المريية الولايات السحدة الأمريكية‎ 


توچیهات : 
اقرا کل عبارة وضع العلامة ال مناسبة التى تلد شعورك عامة. أقرأ بسرعة وأعط 
استجابتك الأولىء فليست tbls po tly doe Ute] dha‏ 





آشمر بالثقة والارتیاح عند آدائی للاختبارات 

el‏ آدائی thee A‏ أشعر بالقلق و الا شطر اب 

تقکیری فی درجتی فى المادة يؤثر على أداتى فى 

لا جار 

جد التصرفب فى الا متحانات الهامة. 

أثناء الامتحانات أجد نفسى أفكر فى أننى لن أنتهى 
مك اللراسة., 

تتتایتی حالة من اطیرة الشنينة علما بلدلت bg‏ 

زائدا في الاختبار, 

التفكير فی آداه الاضتسار بطربقة رديشة پعترضی 

تر کیزی قی الا سختباو. 

اشعر بعحبسية Babine‏ ند ادائی از تیار هام. 

على ار ع مم من أسبتسدادى شيل للا تار آشسعر 

ame بالعصسة‎ 

یبدا شصورى بالاضطراب الشديد قبل استلامي 

Agreed dag din YI رغة‎ 4 

[شعر بالتوتر الشديد ائتا+ الامتسانات. 

vi pel‏ تضایقنی الا متحانات کر 

شسدة توتری آلستاء است‌حان هام حدث تو تر؟ فی 

ne 

pel‏ ية آمل تف af slat‏ متيحان هام. 

أشعر باتذعر الشذبف شین ادائی لا مان هام. 

قبل أدائى "مسان هام اشعر بالقثق الشدید. 

+i‏ أدائى للا تار جد تفس افکر فی آحتمال 

ee ال‎ 

pan‏ آن قلبی ید بسرعة آنناء آدائی لا ختبار هام. 

بعك الانتهاء من ولا متحان حاول tent gl‏ عن القلق 

امرتبط به ولکن دون جدوی. 

تنام آدائی schon Ad‏ أكون عمعسا لترجة أننى 

أنسى حقائق كت أعرقها. 


9698 eB 


مقياس القلق الإجتماعى 
Social Anxiety‏ 

يحل Anxiety (plete Vi Gul pygae‏ لهاء30 من المفاهيم التى ترتبط بالتفاعل 
بين الفسرد والآخرين وهو ججزء من عسملية الاتصالء ويمكن أن تجد سفهوم القلق 
الاجتماهی, او اشجل: آو قلق المواجهة. أو قلق الاتصالء» أو قلق المواعدة. ورغم أن 
القلق الاجتماعی یمکن اعتباره واقعة سیکولوچية تتبدی کنواتج لاتقبیم الاجتماعی الا 
آت هذا القلق يحمل في abi‏ پذرة اخجل. واشجل هو انفعال ناشر؛ عین ادراك الفرد 
تعدم التکافو القیفی آو الوهمى لاف ماله آو بعض الظاهر الفردية مع العاییر والتطلبات 
الأخلاقية لمجتمع معين. والتى يشارك فيها بنفسهء وقد يكون الحجل تتبجة لسلوك الفرد 
نفسسه ویعانی الفرد من pe‏ ليدم الرضا عن الذات » أو كؤدانة لذاته» والرغبة فى 
id‏ مثل هه الصاناة دافم سلوکی قوی لتطویر الذات» واعتساب العررفنة والهارات 
وتطویر القدرات وئختلف تسعات امجل من فرد لاخر: وهی تتسوقف علی تو جهات 
قیمهم؛ وشخصياتهم» وافساسية لاراه وتقییمات الاخرین. ویساعد افجل علی Gh‏ 
اتوعى بالات prolly‏ فيها وتفدهأ بسر کیره لا هتصام الشخص علی افعاله ومسماته » 
ويساعت الخجل فى تنظیم الا تصسال (بتروفسکی؛ پاروششسکی: ۱۹۹۲ VAD ye‏ 
CYA‏ 

وإذا كان الخجل هو جوهر القلق الاجتماعی؛ Lab‏ هو القلق الاجتماعی؟. بمکن 
اعتبار القلق الاجتماعی حالة من التوتر تنتج عن التوقم آو اشدوث القعلی للتقييم فی 
مواقف الشاعل الشخصی التخيلية آو الشيقية» ویشتمل halt‏ الاجتماعی علی مكوثين 
أساسيين هما؛: - 

۱ قلق التفاصل : 

وهو عبارة عن القلق الناشئ عن التفاعل المتوقع بين الفرد والاخرین وهر يحدث 
تسج ال أو gl cated Al‏ التفاعل مع اناس جدد أو غرياء. 


۲- قلق الوا هة : 
وهو عيارة غن القلق الناشئ عن المواجهة غير المتوقعة ويظهر ذلك من تبلال 
to tnt‏ والاتصضال ‏ 


وغائبا يحدث الغلق الاجتماعى IMs‏ التفاعل الاجتماعی بین الفرد والاترین . 
ويظهر VI phat‏ جتماعی کی بو رة +h shal‏ وعدم القابلية فى التفاعل . 


Ae AH اف‎ 


و پتصف الفرد الذی یعانی من القلق 94 جتماعی بالصفات الآتية : 

-١‏ عدم اللياقة الاجتماعية. 

۲- تنب التفاعل الاجتماعی . 

۳- الانطو ام )1974 Synder,‏ 

. (Schlenker & Leary, 1982} التچل‎ -5 

.fEysenck) dels 'st الحعصابية‎ --6 

- الإ حساس بالهم )1982 (Cheek & Buss,‏ 

(Clarck &Arwiiy, 1975) jsliy Gall lai -¥ 

۸- إدراك الفرد غير الملاثم عن الذات . 

9- انتقو پم السئبی للذات )1980 (Leary,‏ . 

(Synder, 1974( اليل إلى السايرة والمصارئة‎ - ٠ 

. بالوسحدة والاغتر اب‎ lie YE ~ ١ 

wit “۴‏ اتفاعل (1980 مععتاظ) . 

_(Bellack & Heraon, 1979} dele Vi نمی الهارات‎ -۷ 

مقیاس القلق الاجتماعى 

قدم لیری (1983 hae (Leary,‏ الق الاجتماعی . ویتکون القیاس من (۲۷) 
عبارة وآمام کل عبارة صبحة پدائل وعلی الفحوص اختیار بدیل وفحد آمام کل عبارة» 
ويشتمل المقياس على جانبين رهما الأول: الذى يعكس تقريرا ذاتيا بالقلق مثل الحصبية 
والتوتر وعدم الارتیاح واشضسجل والانزعاج . Uf‏ الثأنى : فهو يتعامل مم ot Ba a‏ 
المواقف ذات الطایم الاجتماعی . وقدم القیاسس نی العربية کل من الدکتور محمد السيد 


تبك لر حمن » والدكتورة هانم علی شيك شود )4442( والدکستور هارو الرشيدى 
Vay)‏ 


وتم رصد قیم الثبات والصذق فی البيشة الصرية وکانت قیم اثثبانت بطريقة اعادة 
ال تیار ۲ و + لقلق التفاعل » وخ , . لقلي الواجهة. 

أمأ قیم الصدق uth‏ پاستضدام الصدق العاعلی . لقلى التفاعل » دهر. 
قلق الواجهة . 1 


م قوسب کنیع پاتا س 


مقياس القلق الاجتماعى 


الدسكتور هارون توهيق الرشبدى 





التعثيهات : 

فیما پلی مجموعة من الامستلة من فضلك اقرآها جیدا وتفهسم معتاها ثم قم 
يوضع علامة ( ۷ ) آو آي علامة آعری قییدها فی 4ْانة الوجودة آمام العبارة التی SF‏ 
آنهاً تعبر عن مشاعرك پصدق نی الوقف الذي تعبر عنه العبارة مع ملاحظة أنه لا بوجد 
اختیار صسحیح والمتيار تباط !لهم هو أنه يعير عنك يصدق. 

والان من فضلك قم بالإجابة دون آن تترك آی سوال دون آن تجیب علیه . 


دائما أشعر بالتوتر حنى فى الواقف المؤقنة مم 
الأشرين. 

عادة آشعر بعدم الارتیاح عندما أكون مع مجموعة 
داتسا آکسون قى طمآتيئة عتد الحديث مع أى من 
افشی الاخر. 

أكون ستوترا عندما يكون لزاما على أن أتحدث مع 
pet‏ أو رئيس 

دائما آشعر باننی خحول في التمامل مع الناس. 
أحيانا أكون مشنودا عتدما ألمدث مع آقرانی زذا 
كنت لا آهر فهم ججيدا. 

أرغب أن أكون أكثر ثقة فى المواقف الاجتماعية. 
أحيانا أشعر بالقلق فى المواقف الاجتماعية 

بصفة عامة فأنا إنسان ححول. 





AV ill daca 


4 





جذاب من الس 0۳1 

دائما آشسعر بالتوتر عندما اطلب شخصی لا آص فه 
فى التلیفون. 

مسح hate‏ با عنتما آلدت لشسخصی له مر کر 
dhe‏ 

Soke‏ أشعر بالا رئیاج محر الاضوین wr‏ مع هو لاء 
الذين یختلفون عتی. 

عاية آشعر بالتوتر عندما اد آمام میحیو مد 

ui‏ آستمتع باشدیث أمام الا خرین. 

آنا أمبيل إلى أن یکون شوفى على مراحل عتدسا 
يتسحعى على أن أظهر أمام مجبوعة 

اشسصر بالرهبية عند واجهة أصيحاب السلطة 
والتفوذ. 

الا خرین. 

آشعر بالتوتر عندما یسعی أى شخصن إلى تصويرى 
بكأمير!. 

تسم آلکاری مضعطرية عندما حدتث إلى من له 
هپیة 

آنا لا یهمتی اخدیث آمام الاخرین عندسا بطلب 
عتى أن أكرر ما يحب أن أقوله. 

أنا أرغب فى ألا أكون مضطربا عندصا أتحدث أمام 
الأشرين. 

إذا كدت موسيقيا فانی آود آن يكون شوفى على 
loot ys‏ ما قبل العزف. 

عندما !تحدث مام الآخرين فإنى أكون مضطريا فى 
إأصيمح دائما مشطربا عندما یتسم آن [ظهر فی 
مواقف العمل. 

























AA 


هیا 


isda? yaa! 5 


قباس ال واتواعجچ 


قلق | نادور 
Negotiation Anxify Scale (N.A.S.}‏ 
يعد قلق التغاوفن من المفاهيم الحذيثة نسيا التى متشا وصولد عند الغرد أثناء 
التفاوض مع خصوم وأصدقاء. 
ولهذا يمكن اعشياره جز من القلق الموقف ععبارجى LA)‏ والقلق الا جنماعی 
يحدث نتيجة الاتصال بين الغرد والاخرین. 
ويتكرن المقيساس من (۱۰) عيارات أمام كل صيارة ثلاثة بدائل وهى : آرافی. لا 


آدر ی + آرفض . وعلی الف‌جوص !تیار يديا ole oe‏ البدائل ا لتق يك ۽ والقیاس ur‏ 
إعداد الولف (قاروق volte‏ ۰۱۹۹۸ ص ۸5). 


مقیاس قلق التغاوض 
يمجن رد ee‏ التقارضی cents‏ إلى قاثمة القلى التى یتر ضس لها الفرد te‏ إن 


المؤقف التصاوضى .يعتبر جزء! من القلق افوقفب» ویسکن الاجابة عن العیارات التالة 
هی تحبر عن درجة فلق الفاوضص فى الموقف التمارضی : 


المواقف التفاوضية تستثيرني بسهولة. 

آصیح عصبا حینما آواجه سواقف غیر متوقعة آلناء 
الشاوضی. 

آنا شخص مشلود الاعصاب صنلما توجه إليه أسئلة 
آثباء سیر الاو ضی. 

يتولد لدی ُحساس بالتشاژم عند. فشل العماية التفاوضید. 
تعترينى حالة من التوتر أثناء الموااجهة مع لجاب الآخر. 


أستطيع بافتكان تقديم وجهة نظري للمفاأوضين 
الأخرين. 

تهتز يدي عندما أستفسر عن شئ لا أفهمه فى 
المقاأوضبات. 

ژن الانتظار پسپپ لی توترا عصسییا. 

پستبر الوقت عنص ضضط التاه سیسر الساوضات. 





تعطي أوانى :+۲ درجات. ل ادری ۲-2 Rage‏ أرفهه مذ . 





مقیاس قلق التصور المعرفى 

وضع هذا المقياس فلاين وآخرون (1990 ,له اه ۱26۲۷۷۳ ۷) لقب‌اس القلق من 
opel‏ ا معر في وبالت‌حدید uno a‏ و نشیم زد راهان ايالم والتقييم المعرغى وال oles‏ 
التطقيه فی الافکار والامستجاحات المنحرفة وغير المنطقية» وقدم هذا المقياس إلى العربية 
الدكتور هارو توف eV44V) (ote Jt‏ صر ۲٥۹‏ ۔ ۵ ۰ ). 

ویتکون القیساس عن ( - (vw‏ غبارة ‏ و تتطلب سء العيارات أن haw‏ الوس 
إجابة من أربعة إجابات وهى «موافق بدرجة كسيرة4» «موافق بدرجة متوسطة». «موانق 
بشرجه قلیله* ‏ ضير موافقة وتم ساب سفق وتات المقياس و کانی کالاتی : 

الصدق ؛ 

نم أست كام صف التمسيز. وكأدت aos‏ الصندق هس تقعته و داله إحعسائيا نف 
Tg pine‏ و. ثم حساب الثيات بطريقة gle! pole]‏ وعان معامل الشات (۸۷, ۰ 

الشعلیماب + 
العبارة والتی تری آنها تعبر عن حالتگ بصدق » وضم فی اعتبارك أنه لا توجد إجابة أو 
ply ae ee‏ اطي 

ONt,‏ من فلك غم بالإجابة دون ان تراك آیا من الاسثلة دون آن تجیب علیه. 




























لا تتآئر أنشطتى اليومية بدرجة كبسرة فى حالات 
القلق. 

غالبا آفکر فی الایام السی کنت فبها لا اعانی من 
القلق. 

أعتقد أن التوتر يزيد من قثقى. 

أفضل شئ آفعله عو أن أظل هادئا قدر الإمكان. 
راستمر قي نظام حباتی باثرغم من شعورى بالقلق. 
أركز فى شموری بالقلق طوال ائوقت. 

تدرییات الاس‌ترضاء تساصد علی خشض GLA‏ 
لدي. 

لا آستطیع تغییر درسجة فلقی مهما افمل. 

أنطلع بثقة إلى المستقبل بالرغم من شعورى بالقلق. 
أغتبر نفسى شخعبا غير محظوظ. 

عندما أكون مشغولا أنسى قلقى إلى km‏ ما. 
الدعاء والصلاة هما الشيئان الوحيدان الذى يمكن 
عدلهما للتغلب علی القلق. 

أعتقد ألتى تعلمست کیف آکانح ضد شصوری 
أعتقد أن العوامل النفسية تؤثر فى شدة فلقى. 
انتظار ما سیحدث افضل شيء پمکن عمله. 

آشمر آلنی اقل قدرة لفعل ی شی. 












غالبا أفكر لماذا يحدث لى ذنك. 
اظن آننی [ = ستطيع التآثير فى دة قلقى بصورة 





ایجابیة. 
آعتقد. gal‏ احیا حياة تشطة. 





اعتقد آنه بسیب التلق تغیرت نظرتی قی ميا 
توثر حاله اشو علی شموری بالقلي. 

آشعر آن قلقی هو الشی؛ الوحید فی تغکیری. 
أشعر أنتى ضعیف فی مو اجهة القلق. 

آمتلك قدرات کافية فعل القلق یمکن حملد. 
أعتقد أننى أقل قدرة من الناسية الفعلية. 

يحول القلق بينى وبين استمتاعى Bl,‏ 

التفكير الكثير فى القلق هو الذى يجعله شيئا سيثا. 
أقدر أخياة أكثر من العتاد بسبب القلق. 

آحیانا أتساءل كيفه پتمامل الا سخر ون مع القلق. 




















باضه واوا عا اغا ب و تع عالق قي يسيس اسع A E hs Baa‏ 


الفصل الثالث 
القلق معزافته بالقوى الأربحة 













الشّوة الأو لى: الضغوطل 
© أتواع الضقوك 

© مصادر ششويق العمل 
* تصورات أولية من الضغوط 
القوة الثانية؛ الشخصية 

* تسمل الشصخصية (1) 

اثقوة الثالثة: الاقهالك الثشسى 
القوة الرابيعةه!لاتكراب الثنشسى 





نکن war‏ شيع ع لا یه الک شی کون ید بین الف کک 
قضایا الب 45 و التلو بت والتعليم والصحت وکن رصد القلق والقوى الاربعة كما يتضح 


فی الشگل (۱۰). 





كل 1 +4( paid‏ وعلانته بالقوي الأريعة . 


عند تطيل الشكل السابق ينضح أنه يتكون من : 

القوة الأولى: الضغرط وكيف توثر علی القلق؛ وفی هذه السالة عکن اعتبار 
الوط هى مجموعة ارات الداعلية او اطتارحية لدذى الفره . 

الشوة الثانیة: الشخصية رهی عبار: عن السفات التی هی جزم من القلق. وهی 
تتفاعل مع القلق. 

ألشقوة الثالثة: الأنهاك وهو عبارة عن الاستجابة للمثير اللى مثله القلى , 

القوة الر ابعة: ؛لاغتراب وهر حالة تحدث نتيجة وجود القلق . 


Stress dagdsalls cgi g'f! 592i 

مصطلح پستخدم للدلالة علی نطاق واسم من حصالات الإنسات الناشئة كرد فعل 
لتأثیرات مختلفة بالغة القوة: وقد نشآات فكرة الاجهاد فی علم وظائف الأعضاء للدلالة 
علی است‌جصاية جسية غیر مسحددة لای تأثیر غیر مسقبول: وفیما بعد استخدم سفهوم 
ال جهساد لوصف حالات فردية فی ظروفب صعبة على اللستويات الوظفية العضوية. 
والتفسيةء والسل و كية» وتصنف الاغاط الختلفة للإجهاد عادة طبقا لعامل الإجهاد وأثرء 
إلى * إجهاد ناجم عن كثرة العلومات؛ ولجهاد انفعالی . ویجدث eit skye Yl‏ عن 
كثرة المعلومات فى المواقف التى تتضمن كما زائد! من الشكلةء أو يكون بطيئا فى اتماذ 
قرارات ص‌حيمية + بینما تگون مسكوليته عن النتائس كبيرةء ويظهر ge YT‏ 

يعد الضغط عنصر! مجدذ! لتطاقة الإنسانيةء» وبدون الط تصبح الحيأة عدون 
معني . فالهرد القادر على أحتواء التطليات والاستمتاع بالاستارة التى تسببها الضغوط . 
فان الضخوط تكون عقبولة ومفيدة. ويحدد #ماك لین* متغیرین آساسیین بودیان بالعمل 
إلى تماور حدود الاحتمال» وبالتالى إلى ضضوط نفسية مرتبطة بالعمل؛ وهما: العب- 
الكمي وهو ريادة حجم العمل الطلوب |مجازه والعپه الکیفی وهر آن العمل یتطلب 
مهاما صعبة فی ششیقها. فالعاملون الذین لا يدركون بوضوح المهسام والمثوليات الملقأة 
على عاتقهم بخبرون توترا ونقصا فى لقتسهم بانفسهم (طلحت متصور فیولا الیبلاوی؛ 
۹ £0 

وتستی الض‌نوط: لك الظروف الرتبطة بالضبط والتوتر والشسدة الدائهة عن 
المتطلبات التي تستلزم نوع؛ من إعادة توافق عند الفرد وما ينتج من ذلك من آثار جسمية 
ونفسية » وقد تنتج الضغوط كذلك من الصداع والإحباط والحرمان والقلی. 

رتفرض الضغوط على الفسرد متطليات قد تكون فسيولوجية أو ااجتماعية أو 
نفسيةء أو تهجمم بين هذه المتغيرات الثلائة» ورغم آن الضضوط جزء من حياتناء إلا آن 
مصادئرها تنتلف من قرد إلى آخر . ويمكن gal Ley‏ مصادر الضغوط فى OY dah!‏ 


Set 
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ضغط yaa‏ التاثیر لاس 
شغط الا خطار والکوویت. 
ضغط التق والضیاع الأسرى ‏ 
فط اش ومدم الا هتمام. 
ضنوط العدوان. 
ضغوط السيطرة والقسر وألتع. 
ققوط العطفقضي على peel‏ 
ضشضوط الانتماء اء والصداقات. 


بشو ظط الكانة والأجر وللترقية. 

ضمقوط حفم الاستقرار وفقدان !لامن ‘ 
ضغوط قموض وصراع الشور. 

فوط التوقعانت أثماقة غير الواقعية لللأنت. 
ضغوط ضعف القدرة على التأثير في صنع القرار. 
ضغوط المواجهاث. للتكررة مع الرؤساء. 
خغوط نقدان التأیید مین الزملام. 

ضغوط العمل وضغوط إلوقت. 

ضقغوط الرتابة والشمور بالل . 

ضغوط دقاعات في معارك غير ضرورية. 
ضغوط تتمكق بمهام العمل. 

bie‏ التعامل مع العبلاء. 

ضغوط تضائل فرص أتتدريب.. 

ضغوط المستولية المرتيطة بطبيعة العمل . 


Be gine‏ عقم القدرة على تقديم الساعنة أو التصرف بفاعلیة. 


ضفوط التود الماطفی مع اجمهور . 
تقو عل لااسیاب عائلید. 
ضفوط لاسیاب بيئية. 


‘¥ ۹ رطلّیت‎ 
و‎ cf HAA og 


(هول ولیندی ۱۹۷۸ 


(David 
Fontana, 1889) 





نظریات. الوفضووط 

اختلفت النظريات التى اهتمته بدراسة الضغط طيقا لاخعلاف الاطر التظرية التی 
تبنتها واإنطلقت منها على أساس أطر فيسيولوجية أو نفسية أو اجتماخية. كما اخحتلفت . 
هذه النظريات خيما بينها بناء على ذللك من حبت مسلمات کل منها. فنظرية اسيلى» قد 
اختلفت عن تقضیر الضخوط فی کل من نظرية «سبسیلیررجر ومورای*» فقد انطذ #سيلى؟ 
من استجابة الجسم الفسيولوجية اساسا على أن الشخص يقع تحت تاثیر موقفب ضاغط 
بينما يلير جرة اتخذ من قلق الخالة وهو عامل نفنسي أساسى للتعرف على وجود 
الشغط Lal,‏ #مورأيىة gest Ate gl dnote ete baad‏ بيشي + وهن هنا كأن منطا 
أن تختلف هذء النظريات فیما بینها آیضسا فی مسلمات الاطار النظری لکل متها وهو ما 
یتضح من العرض التالی : 

ولد : تظريیة «هانزسیلی. 

plat ols‏ سيلىة بحكم تخصصه كطبيب سمتأترا بتفسیر الفسغط تفسيرا 
فسیولوچیا. وتطلق نطرية «هانز سیلی» من مسلمة نری آن الضخط متغير غير مستقل 
وهو استحابة لعامل صاغط 9۱72850۲ یز الشخصی ویضعه على آساس استچابته للکة 
الضاغطة : وان هنال استجاية أو اطا معيتة من الاستجابات يمكن الاستدلال منها على 
آن اللسخص يقع نحت تأثير بيئى مزعج » ویعتبر «سیلسی» آن اعراضص الاستجابة 
الفسيوتويية الضغط عالمية وهدقها المحافظة على OLS‏ وااتاة: وحدد سیلی» تلایث 
مراحل للدقاع ضد الضغط . ویری آن مله تلراحل عثل مراحل التکیف العام وهی : 

1 الفزع: وفيه يظهر الجسم تغيرات واستجابات تتميز بها درجة التعرضن الميدئ 
لتضساخشط Stressor‏ ولتيجة نهدء التب ر انت تقل مقاأومة اسم ء و قل 
تحدث الوقاة عندما تنهار مقاومة الجسم ويكون الشضاغط شديئا. 

؟ ‏ المقاومة: وتحدث عندما يكون التعرضض للضاغط متلارما مع التكيف فتختفی 
التضیر ات التی ظهرت علی ابسسم فی الرحلة الاولی وتظهر تخیرات 
آحری تدل علی التکیف. 

۳ ب اللجهاد: مرحلة تحقپ القاومة ویکون فيها الجسم قد تكيفء غير أن الطاقة 
الضرورية تكون قد استفدت, واذا کانت الاستجابات الدفاعية شذيدة 
ومستسمرة لفترة طويسلة فقد ینتم عنها اسراض التکیف؛ وعکن رصد 
هذه النظرية في الشكل الآتى :)١1(‏ - 





اتفه | 
امتجایخت التکید 
الشتل ۱۱۱ تخطیط عام لنظريية سياس. 
Bp shes ri sil‏ «سبیلیرچ 


تعتبر نظرية اسبیلبرجر» فى القلق مقدمة ضرورية لقهم الضغوط عنده» فقد أقام 
نظريته فى القلق على أساس التمييز بين القلق Trait Anxiety ins‏ والقلق كصالة 
Gla of Ju, «State Anxiety‏ شقين: سسمة القلى أو القلق العصابى أو الزعن وهو 
سالاد طبيهى آو al Zl‏ ساو كي پجعل By pet hte shall‏ أساسية على ابر + الماضية. 
(AVY‏ وعلى هلا ا#ساسی بر بط سییر جر ؟ بين الشضغط وقلق jamal at old‏ 
ششصية الفرد القلق أصلا . 

وفی الاطار الرجعی للتظرية !هتم اسپپلیرجره بتحدید طبيعة الظروف البيكية 
اللصيطة cally‏ تكون ضباغطة ویمیز پیت سالات المی النائية عنها ویشسر ls afl‏ سنا 
وبين می‌کانر مات الذفاع الى ساعد على كينب تلك التواحى الضاغطة (كبيت ‏ إتنكار ب 
اسقاط 4 ونستدعی سلو التجنب. 


ویمیز #سپیلیرجر) يبن مفهوم الضفط ومفهوم القلقء فالقلقی عملية انفحالية تضیر 
إلى تتایم الاستسجابات العرفية السلوكية التي تحدث کرد فعلى لشكل مسا من الضغوط . 
كما يميز بین مقهرم اتضغط ومفهوم النهدید من حيث إن الضغط يشير إلى الا خحتلافات 
فی الظروف والأحوال البيتية التى تتسم بدرجة ما من انطر اللوضوعىء أما كلمة تهديد 
فتشير إلى التقدير والتفسير الذائى لموقف حاص على أنه غبطير أو ميف + وكأن لنظرية 
اسبيلبر جر» قيمة خاصة فى فهم طبيعة القلق واستفادت متها كثير من الدراسات FF‏ 
شا لها من صدق فروض ومسلمات نظريته . 

> «موراتك‎ dy tad IS 

یعتیر مورای آن عفهوم احاجة ومفهوم القبخط مفهومان آساسیان علی اعتبار آن 
مفهوم الخحاجة يمثل المحددات ابلسوهرية للسفوك ومفهوم الضفط یمثل السددات للوثرة 
ونشوهرية للسلرك فى البيقة (هول وليتدزى» ۱4۷۸ ريصرف الشضغط بأنه فة 
لوضوع يبتى أو لشخص تسر أو تعوق حهود الفرد للوصول إلى عدف معينء ويميز 
موراى بين توعين من الضغوط هماأ: | 

te, Beta Stress t., Lie —1‏ إلى دلالة الموضوعات السيثية والأشخاص 

كما يدركها الغرد. 
ب ‏ ضغط آلفا ععع54 هطولة: ويشير إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما 
as‏ 

ویوضح موراي آن سلوك الفرد پرتبط بالنوع الأول ویوکد علي آن الفرد بخبرته 
يسل إلى ربط موضوعات معينة بحاجة پعینها. ریطلق على هذا مفهوم تكامل افاجف 
أما عندما يحدث fell‏ بين الموققف deal ULI‏ والناجة الناشطة فهذ! عأ يعبر عنه 
عفهوم الما (هول ولیندزی : 4۱4۷۸ 


رايعا: نخظرية التعدير المعرهى 

قدم هذه النظرية لازاروس (1970 ,فناتهعصا). وقد نشأت هله النظرية رة 
للا نمام الكبير بعملية الزدراك والصلاح اسی الادراکی ؛ والعندیر العرفی هو مفهوم 
أساسي يعتمد على طبيعة الغردء حیث پن تقدیر کم التهدید لیس مجره إدراك مبسط 
alia‏ المكودة للموقف ؛ ولكنه رابطة بین السيتة الحطلهة py‏ 2 وخر اتد الشسخصية ممع 
الضغوط وپلنك یس‌تطیم الفرد تقسير الموقفب. ويعستهل تقيیم انفرد ثلمرفف علی عنهء 
fal ye‏ منها: العوامل الشخصيةء والعوامل الخارجية الخاصة بالبسيثة الاجستماعيةء 
والعوامل التصلة بالوقف نفسه. وتسرف نظرية القدیر !لعرفی «الضخوطه بانهاننها 
عندما یوجد تنافص بين متطلبات الشخصية للفرد ویژدی دك لی تقییم التهدید وادراکه 


۶ ۱۰ افلج انافرع 


تلرحله الاولنی: وعى ألخاصة بتحديد وصعرفة آن بعض الاحداث هى فى حد 
Leal‏ يسبب الضقو ط , 

الرحلة الثائیة: وهی colt‏ یحدد فیها الطرق التی تصلح للتغلب على المشكلات 
التی تظهسر فی الوقف ویمکن رصد هذه النظرية فى الشكل 
IT}‏ | 





الشكق ١7(‏ ) نافریة افتتدیر اخعزني تلضنوط 


يتضح من الشكل (؟١)‏ أن مأ يعتبر ضاغطا بالنسبة لفرد منا لا عبر کذنك 
پالئسبة لفرد ژر ویتوقفی ذلك على سمات شخصية الفرد وخبراته الذاتية ومهارته في 
تحمل الضغوط وحالته الصحية» كما يتوقف على عوامل ذات صلة بالوقف نفسه قبل 
نوع التهديد وكسّه والكاجة التى تهذد الفرجء وأخيرا عوامل اثبيئة الاججماعية کسالتغییر 
الاجساعى وعتطلبات الوظيقة. . 


سوج سارشال: 

رفی هذا النموذج یحسدد مارشال الحوامل السبية للضخوط فی العمل. والاعراضص 
التی تظهر علی الفرد نتيجة تعرضه لضغوط العمل؛ وهی آعراض خاصة بالفرد تؤدى به 
قى النهاية إلى آسراض القلب؛ واعراض خحاصة بالسة تزدی |لی الصدوانية وتکرار 
الحوادث . ویمکن رصند غوذج مارشال فی الشگل (۱۳). 





[ فر غ 


الشکل )٩۲(‏ نمودع مارخال لتضفوبط 


& 


a Ty ee 


رایعا: تمودج دکوین. 

پو سح کویر آسیاس وتاثیر الضغوط te‏ الفرد: ویذکر #کوبر» آن بيثة الفرد تعتیر 
مصدرا لتلضخوط ممأ يؤدى إلى وجود تهديد خاجة من ساجات الفرد آو یشکل خحطرا 
يهدد القرد وأهدافه فى السياة فيشعر بحالة الضفط : ویصاول استشخنتام بعضص 
الاستراتپعیات للتوافقی taal ghd a‏ وإذا لم ينجح فى التخلب على ca patents STARCH‏ 
الضغوط ثفترات طویلة» فإنهاً تؤدى إلى بعض الامرافی مثل آمراضی القلب والامراضی 
العقلية . كما نو دی إلى 5 ale‏ اتعلی poe _polamnst sats YT‏ الشات . ویمکن ر یی 





الشكل )١1(‏ نمودي خویر بونج بینة آلفرد كنمودج تلشفو 


وو 1953 


قامسا: تمودج شب : 

زقد اهتم #هب» اداع11 بدراسة العلاقة پين الاداء اخاص بدور آلذیر والتطلیات 
الملاقاة على عاتقه من صضوطات العسل وقي هذه النظرية أكد اعب» أن العمل ذأ 
المتطلبات القليلة يؤدى إلى اللل حيث إت الزيادة فى المتطثيات تعتبر نوعا من صسوافز 
والتشطات » ولكن هذه التطلبات لو رادت على قدرة الفرد على الاستجابة لها والتوافق 
معها فإنها تؤدى إلى مستوى عال من القلقء» وبالتالى تقل قدرة الفرد على التركيز وتقل 
قئرته على الأداء برجه عامء وقد تؤدى الزيادة للستمرة فى المتطلب ات والزائدة عن 
قدرات الفرد إلى التعب وفقدان الرغبة فى الاداء ككلء وبالتالى تؤدى إلى الإنهاك 
اللفسی وما یتبعه من آصراض کالانطوام والإثارة لاتفه الأسباب وعدم القكرة على 
الاداء: ویمکن رصد نموذج #هب> فی VO) [SAN‏ 





الشكل )10( نمودج ,صب. خی اتتفوط 


يدفم من النماذس السابقة أن إدراك الغرد للضغوط یتاثر بعدة عوامل منها: 

۱ متضیرات الشسخصیهة: رنتمثل قی قدرات السفرد علی الوفاء عتطلبات الستة 
(المهنة - اللأسرة) رمهارات الستعامل ممع المواقف وحاجنات الفرد وسساته 
آلشخصة و شم alti, dan hi ait‏ الا نشعالة لتفرد . 


۲ متغيرات بيئة العمل : وتتمثل فى زيادة آعباء العمل؛ صراع وغموض tg‏ 
عدم اثرضا الوظیفی » العلاقات الاتسانية داتحیی البيستة؛ بيئة العمل الطييعية 
والئواسی الاجتماعية والا فتصادية, التفایر الا جتماهی من الزملا« والر ژساء . 
۳ . متخیسرات اثوقف الضاغط : وتتمئثل فى شدة الموقف وحداثته ومدى تهديده 
a Al lett‏ وأهمية heli oda‏ 
تذكر: عندما يشعر الفرد ce din whe bial‏ التوتر والاجهاد فانه یساول 
است‌خدام پعض الوسائل الدفاعية لسخفیفی هله الضفوط» وزثا فشل فانه تظهر پحضی 
الأعراض الاتقفعالية مثل القلق والتوتر والاحباط وسرعة الإثارة» والاعراقی اس مة 
کالصداع وفقدان الشهية وارتقاع شغط الدم وزيادة ضربات القلب مانخفاضی so yall otal‏ 
وصعوية اتخاذ القرارات والعدوانية والتغيب الستمر عن السمل . 


خطوات بلوغ منروة الاید!ع 

كى يمكن الوصول إلى قمة وذروة الاداء يجب أن تتعلم أن تكتسب الهارات 
الاتیة : 

۱ . !لاسبترشاه والتأمل . 

۷ تتظیم الضغوط والتوير. 

۳ التسکم فی التفکیر الایجایی . 

6 - تنظیم التتقس. 

۵ آلتسرین اللهنی . 

1 . التركيز. 

¥ . الشحکم الذاتی . 

اولا: | #سترخام والتامل. 

يمكن أن نقول أن التوتر سمة الحصر مما ينعكس ذلك على أدائنا العلمی والهنی . 
وإذا كان التوتر يصيب الأشخاص فى تلقف المهن ويهاجم الرجال والساء ورغم ذلك 
فإن قلة تصمد أمام هذا التوتر» والقلة هی التی تعلمت الاسترخاه والتأمل . 

إت تعلم السيطرة على الضغوط لا يتم فى .لحسظة ولكنها تحتاج إلى تدريب متتظم 
علی !لا سترصاء وغارسته wt piel‏ علمى. وآن أحداف السيطرة على الشوتر تتضمن أن 
یتملم الشخضص ان یتصول من حالة القلق التی po‏ الحياة الساصرة إلى حالة من 
الاستر ناء Jo goth‏ خلال بضع دقائق ثم يكرر ذلك مرة بحد مرة حتی یصبح الاستر شاء 
معتاد! . 

ویساعد الاسترشاء على تقليل بعفى أغاط الألم والعاناة» كما يقلل من أسعجابة 
الشخصسی للمتبهات المروعة کالضجیج الباغت . 

ثانیا: شتظلیم الضخوط والتوتر 

ان مواجهة الضفوط لنعها هی افقضل وسيلة لادار: الاعسال فی وجرد هله 
الضغوط ؛ ولذلك یج مواجهة هه الضغوط والتحکم فیها وذلك من تیلال : 

. ديد الأولويات‎ - ٩ 


۲ - تتظلیم [دارة الوقت . 


E x‏ اخ پاات پانوق 


. وعم الغير‎ arent! فى التعامل مع‎ Aig pt . T 

د - ضرورة مواجهة الشاکل . 

* - وضح برامح رمية لل الشکلات. 

5 السعى إلى الاجتهاد ولیس الكلام . 

ويمكن رصسد أهم الاساليب الملستخدمة فى التخلص من ضقوط العمل 
شکل CVU‏ 


+- انقدرة علی تمدید الا ونچپاک . 

¥ — تنظیم ]نوت . 

۲ خرونة جي التعامل مع !لفین . 

> - رورة مواجكة المشسافل . 

Sol pd ping >‏ زمنية لحل الشعلات . 
1 القدرة عشی قول ۰*۰ 

۷- السصی إلى الا جت‌ضاد وتیس ی 


 لامعتا‎ 






. ممارسة الرباطية‎ -- ٩ 
. ؟ --التئاس العمووج‎ 

؟- الاسرضا. والاستههام . 
؟ - الهوايات . 





شكل ١11‏ ) الأسافيب المستخدمة فى مجال التخاصس من تخوط العحل 





كالثاء التحكم في التشكير اللايجايبى 
على Lt cr’ aad‏ التفگیر مت التفكير العلمى . والتفكير cls 6 ela!‏ الجاقد + 
والتفكير “i‏ ستقرائی »> والتشكير ie Vi‏ 1 والذئاء الل ستراتيعجىي 

۱ - التفکیر العلمی: 

یمتسر التفکیر العلمی مهارة مسئل باقی الهارات العقلية التی یمکن اکتسابها عن 
طریق التصلم والسذریب والمارسة وانه یمکن تنمیته وقد ظهر مفهوم التثمية 
السيكو لوجية کمفهوم لته at yg‏ هوم التنمية السيكو لوجية تة اماتا الفرد 
العقلية وا شش عانة د وألا سحتمجاخيه م بساعدة up‏ فسهم 4313 ورفهم نی ads cplictis atu‏ 
على شقيق أعدافه والاستفادة من إمكاتياته . 

خطوات نتمية مهارة التشكبر_العئسى: 

الخطوة الأولى: أول خطوة يقوم بهسا الفرد عى ؛تتيار وتحديد المشكلة؛: hy‏ 
أفضل طريقة لتوج_يه !عتمام الآخرين تسو إلمة ملشكله تھا هي آن نممدئهم عنها ود تطلب 
منهم اپداء الاراء بشآن هثه ثلشکلة ومن الافضل ترجیه الاستلة بدلا من اعطاء 
٠ mwa colle Yi‏ دعهم يتعلموت صن المشكلة ذاتهاء إن اسثلة حل المشكئة 3 تعتبر هم 
آداة فى إعادة صياغة الشکلة . 


الخنطوة الثانية- صياغة إعادة المشكلة: وتعنى صياغة المشكلة تحديد المشكلة 
bjs‏ دفیق؛ ع و بج على الفرد أن پستخدم اكات اثتالية فى اة المشكلة : 
1- تحديد ال موضوع الرئيسى الذى وقع shart ake‏ المشكلة . 
ب - تجدید الثقاط الرثيسية والقرعية التی تشتمل علیه؟ USA‏ 
جح د دید العوامل الرئييسية التى دفعمت الفرد إلى اجار US‏ وعمسا پر جو 
تحقيقه من فواتد نظرية وعمملية . 


الخطوة الثالئة- التصميم التجريبى وصياغة الفروضى : من المشاهدات الذكية 
الفرد عندما يصل إلى مر بل الم Aamo‏ يتحول تفخيره من التفكير بلادی المحسوس إلى 
شكير الجر د : بل یستطیم الفرد of‏ یتجاوز gat yl‏ ويكون قادرا على صياغة الفروض »> 


daily ۱ 8 + شر‎ 7 


وهذا التصور النطقی یجعلنا نید فى تعلیم الاقراد صملية صياغة الاسنلة وصياغة 
pap pal‏ ونتفيك الوعي بالتفگیر آلحرف وتشمل شنم الخطوة التذريب de‏ الاتی : 
اة بالموضصوع و ايليا مع مراعأة الوقت فى حل السشکالات. 
ب - الفرض: هل حل مقترح یحتاج [لی انستبار البدائل ویالتالی یمکن آن بتعزر 
اتاد القرار . 
أسلخطوة الرابعة- عمل السيثاريو: تات ale‏ اخطرة Joh cr‏ رصع سار پو 
او عر الول القت حه ا تاه تقود إلى وضع 4y 53 tells gad‏ واس الات I Î‏ 
ما الشكلة الأصلية. نم القيام si orb‏ بروقة ون "تناد pet‏ آسهل ۳ Jul‏ یاو 
Ae‏ 2 شخصی آنهر . 
فالاتسرون قد یضیفون آسعارا اعسری: آو بضطرونك تتناول نقاط صعية کت 
BU gate gt ste J gist‏ نوعا من الذعم العنوی. 
۲ - التفکیر اللربداعی: 
پری اسیمیسون ۱۹۲۲ آن الربداع هبارة عن الباداة التی یپدیها الفرد غی قدرته 
علی التخلص من السپاق العادی للتفکیر واتباع مط جدید فی التفکیر . ویری اجلیقوره 
1 ۵ أن Be peng pissy!‏ سمات عشلية آهمها یاه وه والمرونة tie VL,‏ ويغرشب 
ارو‌جرز 51١5814‏ ال پداع بأنه هور ری جذديد au‏ من التقاعل ین الفرد وابرة - 
sts‏ ایلین برس 4145-١‏ أن الؤبداع هو قدرة الفرد على ینب الروتین العادی 
والطرق اتقاي دة 8 التشكير مع اتساج اصیل و جذيد يمن تفه و تشه + و يعر شه 
#تورانسی ٩۱۹۷۲‏ لابداع بأنه عملية زدرال الیحث عن دلاتل ومزشرات ووضم القروضی 
sb‏ التغسرات ؛ واتار الفعروص والربط بن النتائج وإجراء الى عديلاتك واعاده سار 
الفروضی نم نشر النتائج وتبادلها: ورغم ذلك فزن الابداع یکن آن پتاثر بالموامل الاتية: 
1. إن عملية الإبداع يمكن جي مها پاستهندام الضغوط الاجتساعية التی تنمثل 
فی الطاعة والامتال» فمن الصعب آنه تعبر عم افکار تخيلية فی قرفة مليئة 
بالافراد الواقعیین» ومن الصعب آن تشکك فی احدي انعشفات فى غرفة 
مليئة بالمؤمنين الحقيقيين بهذه المعتقدات . 





ب إن الإصرار علی آن یعسل کل فرد بطريقة عقلية متطفية تحبط قدراتنا على 
باحتمامنا لتفكرة التى نقدمها الیوم پحیث تکون متفقة مم ما فلناه بالااهس . 
ج ‏ یبدو الایداع وکأنه متزاس مع المحاولة الجدية وعادة تأتى الافكار الخلاقة 
عندما یکون الشخص مشتركا مم الآخرين فى عمل أو أثناء تفكيره فى أشباء 
أخترى . 
د يتصذر الإبداع عن طريق الخبرة والمعرفة الواسسعة العمسيقسةء فالتاس الذين 
بعر قو الكثير عن أإشياء ية عنذهم القدرة على أن یضعواً معا تر کات 
جديدة سن الافکار آکثر مأ يستطيعه الناس الدذين ليست عتدهم مبعارف 
یجمعونها بعضها مم البعض الآخر . 
ه ‏ الإبداع ذو صلة بالبيئة الحيطة بالفردء فمن السهل أن یوجد شی جدید لم 
يسبق له عشيل ما دام غير مقید بقواعد لوجوده قي بيثة الفرد للحيطة بی 
قالإيذاع يجب أن يخلق ابلدید ولکن یجب آن یضیف إلى الفکر الانسانی 
ويكون ذأ نفعية للفرد . 
وتذاكر ما يلى: 
كل فسرد منا يمتلك قنرا من الإبداع قد يكون في قدرة وإحبذة أو أكثر» وقد 
whines‏ اشر د القدرة sake} | de‏ التنظيم ٠‏ الطلادقة ‏ المرونة » ا Le‏ 

ب التفکیر الناقد: 

يعن التقكير الناقد من العملیات المعرفية العلياء حيث وصنفها کل مرن اجلیفوردة 
وفبلوم» یأنها تقع فى قمة التصورات النظرية للبناء العقلى؛ وبالتالى فإن التفكير النأقذ 
پاچد الفنرد على تفييم الاداءء bratty‏ التفكير الناقد فى قدرة الفرد على التحقنق معن 
!#۶ فتر اضاتب والبدائل وذلك پاست‌خدآم اسالیب من افتطق العقخدنى وصو لا «pte‏ 

ویعرف التفکسر الاقسد بانه السفکیر الذی پسقوم علی اساس التفويم الدفیی 
لمقدمات ؛ وللیرهان ستي تصل إلى الستائج مع العتم أن كل هذه العوامل لها علاقة 
بالوقصه. ویصرف #بیرتون وکمبال* التفکیر باله التف‌کیر الشساملی الذی یرصلنا لی 


١5+‏ لے 


التفكير الناقد بأنه منهج في التفکیر یتمیز phd‏ فی الاستنیاج. ویقوم هذه؛ النهح على 
aia il‏ المناسبة ویرفضی الفرافات ويقيد علاقات المسبب والنتيجة ويقر بأن العائج لابد وأن 
تتغير فى ضوء الادلة والبراعين الجديدة . 

خطوات تخمیه التشکیر التافند : 

الخطوة الأوني: تحديد الملشكلة , 

تيذ! هذء المنطوة بتسحديد المشكلة التى توضح الشغيرات التى يسعى الافراد التی . 
او عوتب بالسهديم إلى تحقيفها ؛ ويب oF‏ مکون الشكلات هلو ده pai at,‏ بطريقة 
[جرائية واضحه؛ أو تعاد بصیاغة جذيدة غیر مالوفة بحیث يمكن قياسها بطريقة كمية . 

الخطوة الثانية: معرفة الاقتر اجات 

يجب تحديد الاقتراحات فی ضوء الاراء والادلة التى تم مناقشستها آثناء حدید 
الشككلة بشرط آن تسم الاقتراسات بالتطقية والعقلانية وترتبط بمجموعة من الحككات 
التى يحددها فريق العمل وهى تاذ مستویین هما: 

1 الحكات الداخلية: وهى تتمثل فى الدقة المنطقية والاتساق الداخلى . 

سب 2 السیکات ght‏ جية : وهی تتمثل فى محث الا تغاق وات‌جریب. 

الخطوة الثائثة: التغسير 

يستخدم الأقراد عصملية التفسير النطقی العقلانى فى ديل وفهم جزئيات الهدقف 
بیحیث يقوم إلى t je‏ ویمکن اسستخذام البدائل لتفسير التناقضات مع وضع تصو ات 
تقود الی ال ویحطلب التقسیر الستعرفب علي امعلوعات الحطاد الرتبطة بالموامل التى 
pad‏ با aS A hy addy‏ 

الخطوة الرابعة: التقويم والتتبق 

اول هذه الخطوة التنيق بالنتائس الإيجابية والسلبية كذلك. پستخدم الافراد قي هذه 
الخطوة تشويم المتاقشات shies‏ ميحموشة من الا حكام على البدائل الیش ایا فى fe gel‏ 
المحكات إلأية : 


القدبط اتات ۱ 


الذقه . ب الت‌گلشة . 

الوقت . - الا وا . 

العائف . الكشاعة . 

!منود أ لخنامسة:- اللاستتباط والاستنتاج 

يساول الأقراد التورصل etl‏ النتائیج من خلال الناقشات آلتی تقرد نی تعسمیمات 
خلال عملتى الاستباط والاستنتاجء. ویعرف الاستباط بانه القدرة علی التمیسپز بين 
ترجھ إحتمال هة إو Lino‏ النتجة إلى توصل Lett‏ الفرد أو ae‏ العمل ثعا 54 dm‏ 
إرتباطها بوقائم معينة تعطى لهم مع ذکر الاسپاب. 

32 السادسة: بتاع السیتار و‎ 5 goad 

فی هه اسلقطوء پحاول الافراد بناء تصورات تساعذهم علی تقدیم ال آمتاسب 
من خلال البدائلل فى ضوء الحکات التی توصل إليها فسريق المقومين (قاروق عسشمان 
(A‏ 
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مقياس التفكير الإستقرائى 
يوجد أمامك عذة عيثرات؛ مام كل عبارة ثلائة اغختيارات ؛ أخختر استبجاية واحدة 
وضم آمامها علامة ( ۷ ). 
كما أنه لاتوجد إجابة صحيحة وأخرى خحاطتة ویجب ان تکون الاجابة صادقة 
بالنسبة للك . 


اأستطيم فهم المشكلة بعد مراجحة كافة معطيائها 
وعواملها. 


تقعصص جميع صوائب المشكلة قبل الوصول إلى 
حلول لها 

أتمهل فى قيامى بالمسشوليات المطلوبة حتى آنجزها 
ينرحة عالية من الدقة. 

Le gil‏ عادة لقراراتى بعد دراسة dale‏ متأنية لكافة 
جوائب الشکلة . 

أفضل سعرفة الكثير عن الشکلات الستی آنا بصدد 
حلها . 

استخنم اشپرات والعارف الحسوبة لتعلم نظریتها 
الجر دة . 








بو جد إماميك ine‏ عیارات. آمام كل عبارة ثلایة احتیارات. اختر استجاية واسدة 
وضع صلاءة ( له al tas.‏ لا توجحت إجاية صواب وأخرى حمطا . ويجب أن تكون 






أستعمل البرهنة المنطقية أثناء متاقشة الشكللات . 
يسه على التعامل مع المناهيم والسائل الرياضية. 
أفضل المنطى کی تعاملى مع حل حمل TRL‏ 

لي نام عدف التسامل مم الأحكام المتطقية المقلانية. 
عند حل اللشكلات أستخدم الميسادئ والعموميات ثم 
انتغل إلى التفاصيل . 

اصتفی فی الغالب بتناول المفاهيم العامة لإدراك 
تفاصیلها Lad‏ بعد . 

أتعلم أكثر عند عرض القاعدة العامة ثم الانتقال إلى 
التقاميا . 

افضل الؤيجاز والشمول عند تعاملى مع الشكلات. 













Sail sushi مقياس الذواء‎ 


يعتبر الذكاء الإستراتيجى من المقاهيم الحديثة نسيا التى قدمها علم النفس . وان 
تقدير محامل الذكاء الإستراتيجى يتوقف على نقطة تركيز إستراتيجية حل المشكلات . 

ولقیاس es ii‏ الإأستراتيجى یکن ا hale‏ على ال + ازجم ؟ أو 3 لا ۷ . 

«نسم» تعلی درچتان ما «لا" فتعطی درجة واسد: . 


هل حددت ماذا ترید أن تثول إليه عمل المشكلة . 
هل تعرفب حقائق إسترائيجية عل الشکلات . 

هل ترغب آن یسمل فریت العمل فى نقس الاتجاه 
الذى تفكر فيه . 

هل إستراتيجيتك واضحة في حل الشکلات . 

هل تطبق سا تنص عليه إستراتي جيتك أثناء حل 
الشكلات . 


هل نسعخدم الاقتراحات الى تضعها فى صياغة 
أستر اتيميعيتك . 

هل الاستراتیچیات السی تستسخدمها فی حل 
المشكلات تساعد فريق العمل . 

عل تراجم الا دا« الكلى عند سمل المشخكلات . 

عل يتوفر لفريق العمل إستراتيسيات محلدة. 

هل حلرد (ستر آتیمیتك الستقبلية بوضوح. 


tt te +4 NF ۷۷ 6 ۷ ۰‏ 
hie‏ رت اتجهی بتشقض جعا. آستر آفیچی متوبة 





ایعا: تنحایم الشتفسی 

من eight‏ الأساسية للوصول إلى قمة الاداء هو أن تسمل علی تتظیم النتفس. 
ye tls ols‏ خصلال التدریس علی تنظیم التنقس بحيثك يكون الفرد وصل إلى أكير 
اتساع في الرثتين . ويساعد هذا الهوام على إغطاء الفرد الصاق.ه والقدرة على تحمل 
الضغوط أثناء العمل إن تنظيم التنفس يجب أن نتعلم كيف مارسه پومیا نصسفب ساعة . 

قامسا: التمرين اتلد هنى 

يلعب العقل دور! كسيرا فى التحكم فى الضغوط. فالفرد الذى تعلم أن يتمحكم 
فى عشله قادر على التحكم فى الضخغوط التى يتحرض لها وتوفير الطاقة النفسية. فالغرد 
الریضص بالقاق يمكن أن يتفي إذا تدرب على الاسترتصاء العام ران يسعلم أن برخي 
CN ab oe ol due‏ التى تستخدم فى العدييد من المشكلات ia as‏ 
والضغوطات . 

سادسا : التركيز 

لا يأتى النجاح صدفة ولا يسحقق الإنهار والتفوق إلا من خلال التركيزء فالتر كيز 
يعن حشد الطاقة النفسية فی یورة خضيفة تساعد الفرد آن يصل إلى قمة الاداءء رالذین 
يقشلرن فی الترکیز يفقدون القادرة ا ا ا Î‏ بص دد القيام 
SB,‏ 8“ وسوف تحقق ما تریده من اتجاو 

سابعا + التحكم الذاتی 

يتسب rm‏ الذاتى دود ust Lala‏ الو ول إلى شروة الاد و تیان التسحعم 

-١‏ أن كل قرد له طريقته فى الأداء والتعلم من خلال عملية لدعم 

؟- یمتلك اسان جهاز؛ عصبیا هو فى الوقت نفسه جهار للغسبط والتحكم 

الذاتى للسلوك ومن أبرز خحصاتص اشهاز الانسانی ما یلی : 
ا - آنه jal‏ على أن ييحث في تسه الاستکارة وان بوجه حرکاته بطريقة 
ية ذاتة . 
- يستطيع أن يعدل من حركاته حتى يصل إلى الهذدف . 
te‏ یست‌خام التغذية اثر sole dino}‏ تو جیه السلوك ‏ 


alt ۳‏ بسا 


ویعرف التسکم الذاتی بانه «تلك العملیات التى يمكن للفرد من خلالها أن يغير 
أو day‏ من استسال ظهسور استجايات انشا الغساب النسیسی للتدعيم القارجى 
لالاستعجايانت . 

ويحمل التحكم اثذاتی من خلال بااث تمئیات Abend‏ وهی : 

# رؤية الذات Self-Monitoring‏ 

وهی عبارة عن إدراك الفرد للطريقة التى يظهر بها سلوكه أسام الآخرين كما أن 
الملاحظة الذانية الدقيقة من الفرد لسلوكه يمكن أن تصف بدقة رد فعليه تجاه سلوکیات 
الآحرين . ويمكن أن محدد الطريقة التى يمكن للفرد أن يعدل بها سلوكه اللقظى وغير 
اللفظی ستی یصیح على مسسوى أعلى من التكيقب مع الآخرين واظهار انطباع افضل 
لسلوكه أمامهم . 

رتتطلب رؤية الذات أن يجصرى ملاحظات للسلوكياته والمراقف التى تظهر فيها 
سلوکه» وملاحظة اللأحصداث الخارجية التى تاحذ صسورة تقیل اللات. ولا تتطلب رؤية 
orl ili‏ ال در ال (خسی السلیی OU‏ دات بل تتا Lai‏ و جود all‏ عو ald ate‏ أنواع 
محدودة من الأحداث ومدى قايليته لضبط هذه الاحداث . 

تقييم الذات «وذعباه5۷ - ]500 

رشي عملية تعتمد على قيام القرد بالمقارنة بين سلوكه فى موقف معين واللحاك 
pol Ali‏ الشی all Awaits pt‏ > لهذا السلوك . Lenny‏ هذا الجلك مین خلال یدو خر من 
حازمة آو صارمة أو أقل عن ذللك» وقد تكون العاییر واقسية أو غير وافعية وبالتالی فان 
الافراد پختلقون قیما بينهم فی تقییم اللات . وپالتالی شآن الافراد الذین پحصلرن علی 

Self Reinforcement تدعیم اتدات‎ # 

وهی عملية لاسقة للشدعيم اخارجی وفی آحیان انضری یصپح بدیلا له ذ ان 
تنظیم معافاة آو عقاب الذات سواء كأن ذلك بصورة علنية أو سرية والتى يقدمها الفرد 
لذاته. ويمكن اعتباره الميكاتزم اللأساسى فى التحكم الذاني . 

العزو وعلاقنة يأ 2 pascal‏ 

شهدت الحقبة الأخيرة من القرن العشرين قدرا مترايدا من ؛لابسات آنتی تتاولت 
مقهوم السیپیة» وترکزت الابحاث حول الأاسياب امدركة لسلوك الفرد وسلوك الأخرين 


او ¥ 


ليناء درجة من التوقع لهذا السلوكء ویطلق على السيبية مصطلح العزو . وتهتم نظرية 
العزو بما يستطيع الفرد أن يدركه من أسباب يتسب إليها الفعل واسلوك» ولا تحت هدفه 
النظرية عن القوي الداعلية أو الذائية أو الآسياب السكوثة عن حدوث ذلك السلوك. بل 
تعطی هذه النظرية أعمية للأسياب التى ينب العزو يها سلوكه إلى محكات ار ية > 
فالتعرزيز الدا!خلى يعتير مؤشرا لتدوث السلوك وليسن سيا له. 

وتؤكد نظرية spall‏ على دور العرقة والتى تشير إلى جميع العمليات النفسية التى 
پواسطتها پت‌حول الدحل اطسی بسیث یطور ویضتصر ویختزن لذی الفسرد فی ننظیمه 
المعرفى » وتتضمن العمليات المعرفية كلا من الإدراك والتذکر والت‌خزین والتفعیر . فالعزو 

يتسم بالمنطقية والعقلانية فى تفسير السلوك. 
وتنطلق نظرية العزو من اللسلمة التى ترى أن الأفراد يجاهدون لشرح وفهم والتتبؤ 
بالسلوك التوقع . وتس‌تلرم هذه العملية قذرأ عن we‏ لعلو مات عن السلوك al Ai‏ 
تفسيرءء كذلك معرفة نسبية الفاعل للسلوك أو البيئة أو كليهما معاء لذلك فإن نظرية 
العزو توعد على أن المعرفة ليست ققفط مركز! لتعملية السبية ولكن أيضا كمؤثر فى 

.(Periman, 1983, 251) 41K 
0 ff 4 بای ون‎ 1 

(Heiderm, 1958 5.i.@) a 145‏ : 
یعتبر #هینر؟ موسس نظرية الصزو . وقدم اهینر؟ نظریته من خلال تحلیل غلسفی 
للمشكلات السبيةء وانصب اعتمامه على دراسة سيكولوجية اوراس العامة کمصدر 
للمعصرفة التى يستخدمها الأفراد فى علاقاتهم اليومية مم الآخرين» وينطلق هیر من 


تخللال عسالمتين هما : 
الأولى : أن الأفراد يستخدمون مبسادئ التشابه فى إدراك الاتعرین والموضوعات 
الادية . ۱ 


الثانية : أن الأفراد يكافحون للتنبؤ بما يحيط بهم من موضوعات تتسم بقدر من 
الثبات والسقدرة على التنبو بالسلوك فى بيشته الداخطية أو الخسارجية من 

خلال تسيب الاحداث العايرة لظروف أساسية ثابتة , 
ويرى «هيدرة أن التائج تنسب إلى قوى شخصية أو خارجة حیث ان القدر: 
واشهد والهدف من نتاج الشضصية ویعرف #هيدر؛ القدرة بأنها إمكانية الفرد على 
مارسة السلول المعزر ليعطى نتائج ناجحة وتعمل الحاولة التی یقسوم بزنجارها الفرد ی 


عتصرین هسا: الهدف وآشهد. فالهدف عنصر کیسفی یوضم کیف یحاول الفرد آن 
يعمل 0 آما الجهد فهو عتصر كمى يوضح کمية الشدة التی یسحاول آن یقوم بها الفرد. " 
وتهتم هذه النظرية بالعلصر غير الشخصى » وقد اطلق عابها صعوبة الهمة او Ritual‏ 
ویمکن تصور نظرية #عيدر» كبا عو موضح بالشكل )١/(‏ : 





شكل (1) التصور النظرى للعزو السنوكى تى دو نظرية هیدر 


یتضح من الشعل (۱۷) آنه oh‏ السلوك تكون محصلة من عوامل الصدفة 
والشظ وإمكانية الغرد وللحصاوئة. ade‏ التتائ تتوقف على نسبية كل من صوامل إليثة 
الخارجية والتى تتمئل فى الصدفة والبيئة الداخلية التی تتدثل فی قسوی الشخصية والتی 
يصرم عنها باشهد والهدف والقدرة: وقد یتسمثل الضغط من خلال صعوية المهمة أو 
الهدف و الاو نة, 


نشكثرية (جوتس i{Gones & Davis, 1965 jittas:‏ 
لد طور كل من «چونس؛ و«دافپزه نظرية العزو التي قدمها اهیدرء وذلك عن 
طريق (الغحل ء تغیر الوضع) اللی یری فیه الساحثان آن السلوكك یمکن تفسیره في ضوء 
قدرة الفرد من خلال تماعله مع عتاصسر بیتته الفارجية ويرى جلا النموذج أن yall‏ 3 
يكون مدركا لا يقوم به من فعل ٠١‏ وقدمت نظرية #الاستتاجات المتطابقة» لتفسير السلوك 
من حلال نظرية العزو التی تری کیف يتطابق سلوك الفرد مع الآخرين. ومقدار التطابق 
يتم من خلال indole‏ هما : 
أ - الخجاذيية اللاجشماعية؛ حيت نهد أن تضير السلوك يتوقف على مقدار تلك 
الجاذبية» فاکثر الافراد پنبوت سلوكهم إلى أطر ومسكات يعتقدون أثها 
مرغوية اجتماعيا . 
ب- الانهماك الفردى الذى يؤدى إلى إغياز عمل معسين ؛ والاتهماك له صلة 
وبعرض نظرية #چونس» وادافیز» جد آنهسا امعداد لنظرية #هيدر». إلا أن العنصر 
الأساسى المدرك لللصملية النسبية يآتى عن طریق مصادر العرفة الست‌خدمة لاستتتاج 
السلوك وذلك بإضافة عدد من البدائل التى تسهم فی الوصول الی تفسسیرات معتدلة 
.(Garske, 1975)‏ 
ویمکن آن نفسر الضخوط في هذه النظرية من خلال عتاصر colt Seth} BE‏ 
قد تکون آکسیر من قدرة الفرد علی احتوالها مأ يؤدى إلى خلق قسضر من التوثر والقلق 
لذیه . 


نخترية (کیلی 1367 ,1(۲ع) . 

یحد #کیلی» احد الوسسین لنظرية العزر للا قنمه من تجارب متعددة ‏ وتفسر هذه 
النطرية العزو من خلال ثلائة عرامل هي: الافرات. الدخلات ؛ النماذج الزمنية. وترتکز 
هذه النظرية على مغهوم التغاير #عهاده؟00). ويعتمد هذا النموذج على ملاحظة التاثير 
بين المشير النارجى والفرد الملا حظد ab gly‏ الذي يحدث فيه السلوك وتتلخص هده 
التظرية فى الشكل CYA)‏ 


ا الأفراد 





ينكل (۱۸) النمودج حلاني الأيعاد فى تغسير نسبية السلوك 


یتضیح من الشکل (۱۸) آن تخسير السلوك يتم من نعملال ثلاثة عوامل هى الأقراد 
وار ات والتصاذج . ویتو قاس عزو الأفرآد في وفقت محین على إدراك bgt] Leys‏ مج 
استجابات معینة: وعلی تميزها عن استجاية الغرد طثير pT‏ 

وصاول کیلی فی نظریته السقرب بین وجهاث النظر السلوكية والحدسية 
والاستدلالية للشخصية من لال نظرة الفرد فی العالم ای پحیط به بحيث تکرن هی 
الاساس odd‏ پحاول استخذامه پاستمرار تسیر سا یحدث من وله وبهنه الطر بعَة 
alt ob‏ 2 يفسر-صالمه الخاص به من خلال السملیات التی یقوم بها الفرد لتشکیل نوقعاته 
للحوادث ألتى يمر بهاء eels‏ نظریته من النظر یاب التى حاولت غهم الوك الإنساتى 
على أنه رى قعل للمثيرات ‏ 

بتضح من النظریات الثلائة آنهم یقترحون وجود عملية عشقلانية منطقية تتم من 
الال جسیم العلومات فى اتساق يؤدى إلى عسملية العزو. وقد أجصريت عدة نراسات» 
للتعرف على إذ! ما كأن هذا التحيز نتيجة لدافم من جانب القائم بعملية العزو کی یشمر 
بالراحة ورظهر Bil:‏ الطيب أمام الآخرين» أم أنه نتيجة قصور مسعرفی من جانبه فی 
الانتباه وتشفیل العلو مات . 

رقدم (لویس مليكة ۱۹۸۹) بحض الطرق التی تودی الی ظهور التحیزات الدافعية 
فى عملية العزو وهی کالاتی : 


یتک 


قذرنه العقلية وعشايرنه و am yaks‏ رتفم . 

ب.- دلالة المنفعصة : يزداد الاستنتاج قوة إذا أدى سلو الأحرين إلى ft wet gt‏ 
انعقاب للقائم بالعزو. واطلق علی ذلك العرزو التمركز حول الشرد. 

ج- زيادة العزو إلى الفرد : ينزع القائم بالعزو إلى تسبية الامسياب على أساس 
سحر یه فى الا تیار دفی ea! AN nnd‏ > ويتجاهل القائم spol‏ عوامل 
البيئة » ویطلق الیعض على oda‏ التزعة مصطلیح «خیلاً المزو؟ . 

3“ التمیم : ols all vata,‏ بره تاسصح : 5 الغرد الفاشل يعتقد أن تیب ۵ فاشل 
وينزع الفرد إلى التعميم حتي لا پتولد لديه إحساسسى بالتتافر المحرفى . 

چ رسب المثابرة : يهل القيام باحر و ون بع التخلصی فتاه وبالشسالی فإنه يثابر 
علي المعتقدات التى يؤمن بهاء رالتی فى تفس الوفت تعطیه نوعا من الرضا 

انعزو آلمقد مقابل العرو الیسیط : 

يتميز الأفراد ذوو العزو المعقد بعذة خحصائص تختلف عن خصائص الافراد ذری 


العژو الیسیط » ویمکن رصد هذه الصائمی فی الأتى : 


١‏ مستوى الاهتمام والدافعية : يرى #تايلور» ولاقيسك؛؟ أن الفرد يلجا إلى العزو 
المعقّد عندها يساوي هذا مع مستوى الميول والداقعية مأ يتبح له القدرة على 
تفسير ذلك السلوك بنسبته إلى قوى خارجية» ولهذا قتعقيد السلوك يتطلب 
من الفرد قنرء Ake‏ على التفسير والشرح و التحلیل ؛ وعموما يمتاز الفرد نو 
العزر السقد بآن لذیه سستوی عالسا من الدافعية المصرفية مثل دافع الؤتماز 
و الاستطلاع .CTayor and Fiske, 1984) iLinil,‏ 

5 تفشیل التقسسیرات المعقدة : إن كفسير سپيسة آلحتری السنوکی تلفرد یتعللب 
مثه أن یکون آکثر تعقیدا وعاصة في آقاط السلوك العقدة؛ والفرد و آلمزر 
المعقد غالبا ما یتدم baal‏ متعددة من التفسيرات لانه آعثر قدرة علی تولید 
الااسپات pAb‏ بش الیسلو لد . 
فالفرد الذدی یمیل للعزو المعقد غالبا ما پست‌خدم آماط التفکیر التشعب وشلق 
عدد من الاساسیات من جاتبه لتفسير الاحداث ذلك على عكس الفرد آلذی 
يسةتخدم الحز و 1 )1970 (Kelly,‏ 


See ا‎ YT 


“٣‏ ظهور التمییز آلعرقی ١‏ يميل الفرد إلى !مستخدام العمليات ما بعسد المعرقية 
Hibs yl LT patty gd Met Cognition‏ من خلال شهمه 
للمواقفب الاجتساعية التشايكة التفاعلت وتوجد لدی الفرد قدرات تطويرية 
معرفية تساعده علي تحقيق وفهم الواقف العفنه وللركة (۱979 Plavell,‏ . 
4- احراك اد ای یتداحل فيه السلوك : ينسم الفرد ذو العزو نثعقد بان لدیه 
درجة عالية من اسلسامية الادراکسة فی الواقف الاجتماعية وغالبا ما یکون 
الفرد آکثر قعالية في الرافف الاجتساعية العقدة ولذیه درجة عالية من الذكاء 
الاجتماعى ولديه قدرة على ثل الواقف الاجتماعية والقيام يعسمليات 
متكاملة تؤدى إلى الوصول للحطول بطريقة شاملة. 
*- الیل لاسعتاج السببیة من خلال السزو الداخلی : یتصف الفرد ذر العزو 
المعقد بآنه ذات نزعة داخلية لغسير السلوك وهو !کر قابلية لاصدار احکام 
مستقلة. ويعتقد أن أفعاله يمكن أن تؤثر فى الأخرين» وإنه أكثر دقة وضيط 
تللات » "واکثر حساسية للمزثرات البيئية؛ ويصف نقسه بانه مستقل وعتلی 
بالقوة والقدر: العالية علی الاجار والكفاح والثابرة والفاعلية والتشاط . 
5- الیل ژلی استتاج السببية من خلال العزو الخارجی : ویعتبر البمد الزمانی 
السیبی من العوامل AN‏ تقسر السلو. فبسعض الاسباب الدارجية یظهر 
تأثير La‏ من للاضی الیسید؛ ومن تلستمل آن هذا الساثیر یظهر من خلال 
سالسلة من الاأسباب الوسيطة: ويتصف القرد ذو العزو العقد بأن فط الحتتشجة 
الا جتصاعية الستخدم هو تشجیصه علی الاستخلال اللاتی والاعتماد علی 
إمكانياته الداخلية وتعزيز ثقته بنفسه. 
تذكر : 
إن تفسير الضغوط وقهم مصادرها يتوقف علی فهم آسپابها من خلال عزرها إلى 
القوى البسيئيسة أو القوى الشخصسية. ومن القوى السيئيسة صعوبة العمل» ومن القورى 
الشخصیة صعوية الهدف؛ ولکل فرد أسياب فهمه لهم الضغوطات.. 

التعامل مع الضفوط : 

من المتعارف عليه أن الضفوط سواء كانت من العمل أو عن البشر تؤثر على 
الأعصاب وبذلك تدمر الصحة؛ لذا وجب عليه مسحاولة التقلیل والخلص من تلك 
الضغوط وتتعلم کی تتعامل معها وتحولها إلى صالخك كما يلى : 

أ - تعلم كيف تابه الضغوط من البشر وتصمد أمامها وتفكر فى حلیلها التحلیل 
العلمى والعملى لتحولها لمصلحة تفسك. 


۱۳۳ AA death 


دا کان الو ممطرا وهذ! يزعسمحجك فليس فى يديك أن توققب الطر؛ ولذا يجب عليك أن 
تقنع نفك أن هذا الطر من مصلستكف ويجب أن تستشمره لصاخك . 
ج- تكلم عن أى مشكلة لديك مع من تثق فيهم من الاهل والاصدقاء اصحاب 
التجار مه والشكمة آو إذا كنت تعرف يعض الناجحین آو للفكرين . 
د - اقم يعمل بعفى التمرينات الرياضية . 
هس اي تفس الراحة التأمة والهدوء , 
الضوة الثاذية : «لشخصیه Personality‏ 
تعد الشخصية من الوضوعات التى تالت اهتمياما كبير! فى العقد الآخير من عدا 
ألقرت فی میدان علم اللفس والشخصيه هی نوع من الانظمة التی یکسبها الفرد فی 
النشاط والاتصال الوجه نحو هدف محين والتی یز مشضارکته فی العلاقات الاجتمامية. 
وتتشکز لش لشبخصية من وجهة نُظر ال Ait hal‏ المأركسية خلال الممارسة الا جتماعیة . 
ولانها ايچاييتة فزنها نهر ککل تسحقق فيه معسرفة الييئة فى وححمدة مع الثيرة 
الانفعالية» وتتمیز الشخصية با یلی : 
dle Yt ~ 4‏ > آي سعی الشرد إلى توسیح ie‏ تشاد والتسرف eal‏ 
dpi‏ ألتى يعنيها wud gil‏ واو ضاف الدور . 
۴“ قو جبه الشخ 2 وهو نظام سائل هت تا من الدراقع واللاهتمامات 
والستتدات . 
۳- الت‌کویتات العمیقه تلمعانی والانظمة الرکية للمعانی والتی تتکون فی النشاط 
المشت نك للمجمو lion ly Le‏ الحبعة جاه الواقم . 
o£‏ ورزر ald‏ + وتا الشخصية و عا Lois‏ متطورا AULT‏ نظام من الأفكار 
يبنيه الشرد عن نفسه في عمليات النشاط والاتصال» ويسمح الريط بين صورة 
الذات والظروفب الواقسية لخحياة الفرد. وبالتالی فالشخصيء متلك قدر! من 
الرونة بان پغیر الفرد سلوکه و e:‏ آهذافه , 
السلوك والذدى يتمثل فى الجانب العقلی والاخلاقی واخمالی . ویری جمد عبد BHI‏ 
۱۹۸۰۱ أن الشخصية عبار:ة هن «التنظیم الدیتامی داخلی الفرد» وله قدر كبير من إلثيات 
والدوامء لمو عة من الو ظائف أو السات أو ألا جهزة ال دراه والتزوحيبة والاتفعائة 


والمعرفية والدافعية والحسمية؛ والتی مدد طريقة الفرد افَمیزة فی الاستجاية تلمواقف: 
وأسلوبه الشاص فى التكيف عم السیسثق وقد ینتج عن هذا الاسلوب توافق آو سسوه 
توافق. 

نقترب قلیلا من القلق ونضع تساژلا وهو این یقم القلق فى الشيخصية؟» 
للإجابة على هذا التساؤل دعنا حاول رصد کل التصورات عن الشخصية كما حددها 
fo, sabe!‏ ولاكاتل* ALL ley‏ 

۱- تصور جیلفورد هن القلق : 

یعرف ۶جیلفورد» الشخصية «باأنه؛ النموذح الفرید الذی تتکون منه سمانه». وقدم 
#جیلفورده ثلائة عضر عاملا تلشخصیة والتی یمکن رصدها کالاتی : 

. النشاط العام‎ - ١ 

7 السيطرة , 

۳- الذکورة مقابل الأنوثة . 

۶- اللقة مقابل مشاعر النقص. 

ه- الطمأثينة مقايل العصابية . 

5- الاسجتماعية . 

 ةيلماجلا‎ --۷ 

Yt ۸ 

9- الاستقرار مقابل الدورية. 

-٠‏ الكبح مقابل الانطلاق. 

14 الموضوعية. 

5- الوداعة . 

. التعاون مقابل التسامح‎ -١ 

وقد إعتير ١جعليشورد»‏ القلق جرا من عوامل الشخصية الأساسية. والعامل 
الخامسن هو العامل الدال عن القلق وهو عبارة عن العلمائيدة مقابل العصابية. حيث إن 
الفرد الحصبى فرد سريع التهيج » ويتعب يسرعةء فاقد القدرة على التركيز ويتسم بالتوتر 
والقلق والعصابة . 





۰-۲ تصور « کات" هر القلق : 

يعرف الريموند كاتل؟ الشخصية آنها هی «ما پمکتنا من التنبو با سیسفعله الفرد 
عندعا يوضع فى موقب سعین" وقد انتهی اکاتل» عن طریق استخدام التحلیل العاملی 
إلى محديد ستة عشر عاملا أساسيا فى الشخصية وهذه العوامل هى ؛ 

, الانطلاق‎ -١ 

۲- از کاه. 

۳- قوة الانا . 

5- السيطرة . 

 طاسنالا‎ -2 

7- قود آلانا الاعلی. 

#- الخامرة . 

. الطرارة‎ A 

5- التو جس . 

. الاستقلال‎ -٠ 

 ءاهذلإ‎ -1 

7 - الاستهداف للذنب. 

۳- الاکتفاء الذاني . 

4- وة اعتبأر الذاأت . 

- الدهاء 

5- ضغط الدواقع. 

ويرى #كاتل» أن العامل رقم (2411 يعبر عن القلق حیث زن ضضط الذوافم يعبر 
عن التوتر والقلق وسرعة الاسكارة والانسال. 

؟- تصور «إيزنك؟ عن القلق : 

يعرقا (إيزتلك» الشخصية بأنهاآ «ذلك التنظيم الثابت والداتم إلى حد ماء لطباع 
الفرد ومزاجه وعقله وبتية جسمه والذی پبحدد توافقه القرید لبیتته» وتشیر الطباع إلى 
اشهساز النزوعی (Ga WO‏ ويقسصد بالزاج السلوك الوجدانی (الانفعمال)» بنما يشير 
السقل إلى السلوك المعرفى (الذكاء). ويقصسد (إيزنك؟ بالبنيية شكل الجسم والميراث 
العصبى والغدى للغردء وترصل «إيزنك؟ إلى خمسة عوامل راقية وهى : 


م۳ ۲۹ الاج ۷ 


1 الل امز مقابل الا نطو 

۲- العصابية bles‏ الاتزان. 

۲- الذهانية مقابل السواء ‏ 

*- الذكاء. 

۵- الحافظة مقابل التقدمة. 

وتوصل #إيزنك5 إلى أن العصابية هی مجسوعة من السمات الاولية الستی تشیر 
تااستبارة : راساسية (احمد عبذ اشالی» ۰۱۹۷۹ ص ۱۵۵). 

AS pe‏ سظر یات الشسخ صية التي رحيدها (جلی‌فورد ۹ + و(ريموتدد کاتل 
1 و(إيزنك -55!) آن القلق جزء من العرامل التي رصدها علماء الشخصية 
الثلاثة + وتوکد. الدراسات التی قدمها اتعلماء آن الشخصية نظام دينامي يهدف الی توافق 
elie a 4 ali‏ دش مارح ويمكن چ بسا ۳۹ !عازن قه بسن عنعبری trated‏ ۳ ۳ 
oir yi‏ سيد صلم ال تزأن » الانبساط ~~ cok gles Yi‏ كما هو ust naa‏ الشعل ۱ )4. 





کل ۱۹۱ علالة الاشبساط والاتطو؛. والعصابية - ؟لاتزان بدراسات انشخصية السایجد 
اک ۷۹۷ 7 


مط اشخوصیة ۱ ) 

تتکون من العنید مسن الحوامل والتی استطاع علماء الشخصية احسزالها الی يز CH)‏ 
الشیخمسية (41. ویتمیر الافراد ذوو التمط () بقدرة عالية على المنافسة والقيادة امللادة 
ps‏ الضیر : وعدم خر و باه مع الاتخماس الشديد فى العمل . 

ويفضل الأفراد ذوو الشخصية ( 1 ) السا الضاغطة ولديهم القدرة الاجتماعية . 
ويمعلكون قدمر! سس العداوة و اسقايلية للاسصارة واي حساس د شفط الوقبت: وعدم إلتحلى 
پالصیر (Musante, 1983) pial toll,‏ . 

ويؤكد «هانسون» واهوجن؛ على ارتباط السلوك للنمط (1 )ء مع كل من القلق 
والطموح. والسلولك الميز تهؤلاء الأفراد أنهم يتكلمون بسرعة والدق بالأيدى؛ والعجلة 
والكفاح المستمر لإنجاز المزيذ فى أقل وقت GRE‏ بحيث يخلق مشاعر مزمنة بالقلق وعدم 
ار اسجة . 

a Yi OL tpt AS es‏ ذری مط الشخصية (۱۱) لدیهم مکانية التسعرص 
لا مر ای الشرايين العامة بالقلب له جود القلق Kam Ys cols els‏ العصانية : 
ولا ضطر اب "لا تفعالی » والا عتر اه والخشیب ‏ وال dol‏ . 

دفي dnt po‏ قأم ده سمل 4 ووان )1989 (Sules &. Wan,‏ پاستخدام فا بعد 
الکسلیل Meta Analysis‏ فی القترة ما بین ۱۹۸۰ - 1۹۸۷ وتوصسلا إلى التتأئج 
العالية : 

%— الغالبية العظمى من البحوث تناولت العلاثة بين نمط الشخصية ( 1 ) والقلق 
والاکتتاب والعصایية. 

5- استخا عست لبجو بث عفدا i pe‏ من مقاييس الا صطراب الاتفعالى متهأ uke‏ 
«تايلور؟ تلقلي الصبریم؛ ومقیاس الاکشاب من قائمة لامی‌سوتا! محعذدة 
ae HH‏ الشخصة ‏ وعشیاس لبلب ابع۳۴» للا کتافت ‏ وقائمة أعراضى التعاسة 
أو الاعمسسي ols, Distress‏ مسقباسی الحياية لاایز نك كو pst‏ القاییس 
استشناما , 

ویمکن OYE wae OF‏ اد ذوی الشضصية النمط () یکلمة واسنة آنها الشسخصة 

التى تتسم بالاستثارة العالية والرغبة فی التفوق؛ فی القابل الافراد ذوو الثبط (ب) 
یسعر ول ob‏ الااستر dt Hy plot‏ عفدة diy‏ التوتر هو ترا العناضصر oo} ull‏ إلى قل 
ال ساب . 





 تامسلا بعر عن مجموعة عن‎ plea} fae begets إلتمط عبارة طول مجو شه من السو امل‎ e 


LTA‏ لت م 


ولهذا فانتا نجد آفرادا پمکن تن نطلق علیهم التمط (1) آو النمط (ب) :لکن AE‏ 
أن هناك آفر ادا پحملون التبطین وهم الاغليية ويتضح ذلك نی الشکل (۲۰). 





شكل (۳۰) توزیع لافراد دوی اتتیط ( ؛ + والتمظ ١‏ ب ) 


السك ات 4 


استبیان الشخوسية من النمچط ۰۱۷۱۱ 










هل ترى نعسك تقوم بأعمال متعددة فى وقت واحد (کما 
هو | حالة التحدث فى التلیفون واضدیث مم آخرین 
وتدرین ملاحظات علی الورق والسارجح لذخلف والامام 
على المقعد طوال الوفت)؟ 
هل تشعر بالذنب عندما تقوم بالاستر خاء کسما لو کان هذا 
الاسترتحاء على حساب آعمال كان يجب إتهازها ؟ 
هل تصاب بالملل بسرعة من حديث الناس؟ .هل تمد فى 
نفسك رغية فى مقاطعتهم: أو إيقاف حديثهم: أو جعلهم 
يسرعوة فى الخديث بطریقه ما. ۲ 
هل نحاول تغيير دفة الحديث إلى اهتمامك أت بدلا من 
الا متماع إلى Catal!‏ عن اأهتماماتت Gry eel‏ 
هل آنت داثما قلق وعتلهف علی الاندهاء 
سیل البدء قي عمل آشر؟ 
مل آئت من النوع الذى لا oh dane‏ اهتسمام 
بالموضوعات التى لا تصل بعمله مباشرة ؟ 
هل تفضل of‏ تلك زمام الامر (مثل : أن تكون مسرا 
بأوضاعك أكثر من استيصارك بنفسك) ؟ 
هل تقوم باداء معظم الأشيساء (الاکل؛ وافدیث؛ والسیی:) 
فى سرعة كبيرة ؟ 

















































)+( قام كل من أحسف عبد الخال دیفیك قونتاناء حمنی bad phi, is shea‏ الشخصية ( ! 4. 


Beg hh اجان فته براقي‎ ۱۲۳۰ FE 


يشبهوتكك مصش را للضيى ؟ 


هل عیل اکر إلى السفسوز بدلا من س‌جرد المشاركة آو 


هل شجد آنه من اشستحیل عذيك غالبا أن توجد فی لقاء دون 
فرضی رژیك ؟ 

هل تفضل إجازات النشاط (إجازة صمل) عن اجازات 
الاستر خماء والراسة ؟ 

هل تدفع من هم فى أسرتك (أطفال. وموظفين أوشركاء) 
إلى العمل فى المستوي الذى تفرضه عليسهم دون مراعاة لا 


يريشون ۰ ۲ 








القوة الثالثة #۷۱۰انهاک النشسی 01۰ 
يعتبر الإنهاك أسد القوى الأساسية التى تتاثر بالقلی آو صسی نتيجة ثلقلقی وعند 
طرم الاسئلة عليلق ماذا تكون إجابتك عنها - 
-١‏ عل فت ثماتى ساعات واستيقظت فی الصباح وانت تشعر بالاتی : 
أ آلام کی الشثهر . 
Naat‏ صداح . 
رون داخم في العظام . 
۲- هل تشعر بانك منهث فی نهاية یرم السمل . 
إذا كانت إجابتك #بنعمة فانت تشعر يالزنهاك. هل تعرف ناذا ؟ 
أريدك أن تتذكر يوم السبت ماذا تفعل فيه سوف تجد آنه مثل الاسعد ومثل أى يوم 
آتدر . 
فأحد أسباب الإنهاك ترسع إلى رتابة العمل اليومي» وبالتالی فان تلك الرتابة 
تؤدى إلى الإنهاك. والؤنهاك عبارة عن «تبدید للطاقة النفسية تتيجة الضسفوط ایاتیة 
ویزدی قیام الفرد بحل مشکلة تواجهه*. ویری «سیدرمان؛ آن الافراه اللهمکین غالبا ما 
یکون لدیهم طاقة ولکن انجارهم غالبا ما یکون آقل من هذه الطاقة وأن إنتاجهم اقل من 
فدراتهم ‏ 
fee tat HY! of (Cooper & Marshal, 1976 Gy 2S) iss‏ 
رار العمل الیرمی le‏ یلته توعأ هن الملل أو اللقيام يعمل فضرة طويلة دون آخصول 
علي إجازة آوافصول عفی orl‏ متخش ی أو الصراعات بين المرد وزملاثه أو رؤساته أو 
العوامل الخارجية نتيجة عدم وجود البيثة الحيدة لتعمل . 
المرتيطة بالطاقة اليسوية للنرد وادائه فی الاعمال الْتی یقوم بها والدراسات التی أجراها 
Amson, 1980 o5 12 pe)‏ ععع۳:6) اظهرت آن الانهاك پنکرن من ثلائة مکوناتب 
a‏ 
الکون البدنی Physical Component‏ 


يمكن التعرقف على هذا اللكون من Pot‏ الشصور بالاحساط والقلق والتسوتر 


سيد 


TT EN‏ اد وان 





الستمی > و سر فييك الا تفعال و لضب AS‏ الدهيح والبكاء . واا چ اعات السلية po‏ 
الوضصوعات BLA eal!‏ كعدم الثقة باللقس . وفقدان القدرة على العمل وفقدان قیمة 
الذانت . 

المكون الْعقنى امعدصممومه2©) Mental‏ : 
العمل ء ويتصف الفرد بأنه كثير النظر فى الساعة» عدم الرغبة فى الاتصال أو التعرف 
على cod‏ غير مرن عند انخاذ القرارات التي تتعلق بهپاته ومستقبلهء وعدم الرغبة فى 
تحمل اه لية : ولديه الرغية فى التغيب عن المواعيد التی يعطيها للا رين 

مقياس الإنهاوف 

هذا ال مقياس وضحته فی الاصلل (کریستیا مالاس وسوزان (Chrisstina, 35Sbe‏ 
ated, M. Susan, 3. 1976}‏ فاروق CV4AA) Glade‏ في صورته العرییة . واسشخدم 
القياس للكشب على اا نها وعلی تاه وأداء العاملين ی الو ممسات ؟ tenet A$ eee‏ 

قة ارتباطية عكسية بين الزيادة فى درجات lity Si‏ الأداء . 

ويتكون المقياس من (۲۵) عبارة وآمام کل عميارة (1) اختیارات وعلى pt ged‏ 

إختيار و اسل لكل خسار ة jaime‏ مو ضيح فی مشاس الا نها . 


FF اا‎ 


مقياس الانجاك 


اعداد الدسکتور / فاروق السید صثمان 





ضم علامة ( ۷ ) فی اانة التی تعبر عن تکرار هذ! الشعور Sy‏ 




















اشعر بان لی تأثیرا (یجاییا فی حیا: 
الا خرین من خلال عملى . 
(قد آمسبحت اکتر قدرة تجاه الاخرین 
مت أن تقلدعت هته الو ظيغة . 








وطيفتى . 
لا أهتم عقا مما يحدث لبعض. زعلائي. 


العمل مج الئاس اشر سس ی 
إجهادا زائدا فى العمل . 


۱۹ 
یمکنتی آن اخلق بسهولة جر؛ نطیفا مع 


pg ha} 


۲۱ 

۲ تقد آنجزت عدة آشیاء جذيرة پالاهتمام 
فى هذه الوظيفة . 

آشعر رکاننی فی نهاية الطاف . 

BN ede dt اسل‎ 4 

¥o 










بهدیء هم . 





dba wnt! مر‎ 
Healt agi رقم‎ 


مره واحدة قی [ مر ات نيد | مرة واحدة | عرابت قلبنة 
الشهر او آتل | فى اهر | فى الأسبوج | فى الأسبوع 


۱ 
۲ 
۲ 
a 
1 
¥ 
A 
۹ 
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لو الرایعه : الاقتراب النفسی صواادده؟ا ۸ 

كثر الحديث فى الأونة الأخيرة عن ظاهرة الاغتراب ء والتی تکاد غثل ظاهرة عامة 
وشائكة فى الكثير من الدول. ولا شك أن هناك ظروفا نفسية واجتماعية واقتصادية 
خاصة بكل دولة تيعل ظاهرة الاغتراب لها حصائصها واشکالها اطاصة بها. 

ویعنی مصطسنح الاغتراب فى اللغة العربية أن اغترب pe‏ ابتعد ونأى » crus‏ 
تغرب وانفصل» ويشير الاغتراب فى العلوم الاجتماعية إلى عملية القطيعة والانفصال التی 
تقح بين الذات والعائم الخارجىء وهو يعنى الخلل العقلي أو انفصال الفرد عن ذاته. 

ویری اجسسبرة أن القشرد فى ظل ثورة المعلومات بواجه سيلا لا يتقطع من 
المعلرمات والمعارف يصعب ke‏ التأكد من صحتها والتسمز بيتهاء واشتبار ما يئاسيه 
ويشبع حاجته منهاء عاجزا عن أن يهتدى إلى طريقه. فهو إذن بلا قوة وهو عبارة عن 
مکوت من مکونات الاغتراب. 

ونری آن مفهوم الاختراب یقم فی مضمون نظرية الحقد الاجتماعی انذی قدمه 
#جأن جاك روسوة لتفسسير قيام ال ممجتمع بمؤسساته وسلطاته بلختلفة, تلك النظرية تشیر 
إلى المجستمع قد کون نتیسجة تخلی الافراد وتتازلهم طواعية عن حریتسهم من اجل 
مصلحتهم وضمان آمنهم. ویری روم أن الانسان فد وهب اخرية من اجل بحصول 
علی لقمة العیش » ولکنه لا بستخدم هله الخرية لفتطور الشخصی: پیتسا پتیحر لگ مر bai‏ 
نحو السايرة والامتثال میحاولا بذلك الخصول علي علاقات آمنة داخل الجتمع . 

ويرى علماء النفس أن الاغتراب هو حالة معينة لعسلاقة الإنسأن ينغسه ويغيره هن 
الاس وآن الانسان یشعر بالعرلة لانه قد انفصل هن الطبيمة وعن بفية البشر . بل وعن 
ذاته» تلك العزلة التى تعبر عن موققف إنسانى عامء فالطفل الذى ينفصل عن أمه آثناء 
التحاقه بالدرسة يشعر بالعزلة وفلة الخيئة وهى أحد بدايات الاغتراب ویری افیلیسن» آن 
الااغتراب يعتير ial‏ حتمياء فيعانى الإنسان من اخریة قسر معانانه من العو دية . ولذتكك 
فالإنسان ينزع إلى الهروب من أشرية إلى السايرة اللاتية. 

ويرى «أريكسوت؟ أن الاغتراب يحنفث خلال أرعة الهوية التی بیحث فیها اثر!هي 
عن ذاتيته حيث يحدث العداء بين تطور إلآنا وتشتت الأنا الذى يمثل الاغتراب bynes‏ 
آساسی لتطرر سح UY ay‏ 

ویذ‌هب الفکر امحاصسر «دانیال بل؟ ژلی آن الاغتراب له معشی مزدوج هو الغربة 
والتشیق والغر بة هی Ali‏ اصتماعية نفسية يستشعر خلالها الا ساب بو جود سا oy‏ 
مجتمعه شیتفصل عنف والتشيؤ عر مقولة فلسنية تعنى أن الفرد يحامل كشىء ویتسول 
إلى شىء وتتزع عته شخصيته وبالتالى نتشيا العلاقات . 


المت الک TY‏ 


أسياب الاختراب : 
-١‏ يعزو الاغتراب إلى طبيعة الدمو ذاتها فإن بداية مرحلة المراهقة عبارة ها يطلق 
عليه أزعة المراهقة مما يتعكس فی الا حساس بالاغتراس, 
*- يعزو الاغتراب إلى الظروف الحضارية التى يحيشها الفرد. وتؤكد الدراسات 
النفسية أن أزمة المراهقة يست أزعة ثابتة فى كل الحضاراتوولهثا غإن طبيعة 
النظظام !۷ جتماعي والشقافی الذی یعیش فيه الفرد ويزثر فى تنصية الاحساس 
FF‏ بعر و الا شتر اب إلى إاشبياطات الطمولة وأساليبي التنشئة الالجتماعية و UALS‏ 
العوامل امسر فة والو جحئانية والشخصت ویو دی الا غتر اب إلى EE‏ ساو کات 
الاهتراب السوى واللأسوي , 
wt pb‏ السری هو الاغتراب Sli‏ يشبعر به المبدع والخترع والفکر . فاغتر ات 
الشرد یمثل اشانب الریجابی» حیت اند فى قمة اغترابه يكون في قمة انتماته معلله الذی 
بعیش فیه . اما لا غتر اب اللاسوي فهو الاغتراب اتدمر الذي بهذم ويؤدى إلى الانقصال 
والعدوان والهروب من الواقم إلى الخيال پاست‌خدام العقافیر و الخدرات والادمان . 





شكل (7؟) العوامل المؤدرة في الاغتراب 












القضل الرايخ 
(ستراتیچیات. التخفیف من القلق والتوتر 


* !ریب عملی الهارات الا جماعید 
© الاسترخاء 
»© التامل 
إستراتيجية الثعب وممارسة الریاضة 
* تظريات اللعب 
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© نموذج يائج للعلاج العرطی 


te‏ تا al‏ سسب سور وبر ب رد ار ب بس زو و 

















مقد مك 


هل بستطیم احسد آن یدعی آنه لم یصب بحالة من التوتر آو لقلق جعلته يقد 
النوم أو يفقد شهيته للمآكل أو يفقد القدرة على التركيز. كلنا مررنا بالعديد من المواقف 
واطالات می السوتر والاتفعال. . بدا کانت الدنية اعطتا الکتیر صن الر فاهسية الا آنها 
سلبت هنا الكثيسر من حريتتاء كما أن المدئيية الحديثة تتسيز بتعقدها وزيادة مسطلباتها 
وتغیر اسلوب اخياة تفیرا واضحا, حيث ظهر ذلك بوضوح قي إتساع العسلاقات 
الاجتماعية وتشابكها وتغير أشكالها إلى درجة كبيرة» ما انقدها كثير! من صفة الكل 
المتكامل واصيصت اللسياة الإنساتية خلیطا ععقد! من الشیرات والواقفه ودخل الفرد قيی 
تفاعلات كثيرة متنتوصة رمتغايرة» تضسمنت العدید من التسصديات العيشية والشغوط 
الاجتساعنةء مما عرضنا لاشكال مختلفة من الإحباط والصراع وكان من نتيجة ذلك 
أصبح التوتر والقلق يسيطران على كثير من الأفراد. ويرى عبد اللطيف موسي )١597(‏ 
أن الئاس المتوترون یضحون بالکشیر من انفسهم جهردهم مفرطة بدلا من أن تكون 
اقتصادية وفعالة» وقد ينجحون ولكن يتكلفة عالية عندما يذلون لأى جهد SY‏ غرضص 
مهما يكن فإن آلياف العضلات تنقبض بشكل متعاقب لإنجاز المهمة الطلوية؛ وسعى 
OLY!‏ دائما إلى تحقيق أهدافه وغاياتهء ولكن الغايات تتحقق عن طريق القباضص 
العضلات واسترخاثها» ولکی يتم ذلك فإنه يجب عليك أن حرق طافتك السخصية . 
والتوتر والانقعال الزائد هما GLY Gy ST‏ هله الطاقة . 
عل أنت من هؤلاء المبذرين في استهلاك طاقتگ سوف أرصد كيفه تستتقد 
طاقتك دون أن تدرى. 
١‏ - القلق هو أول مصدر يمكن أن پستنزف طانتك؛ ولهذا يمكن أن يطلق عليه: 
القاتل العسامت . كم من عزيز عليئا حدث وأن أصسيب بجلطة فى الدماغ أو 
شل فى اليد والرجل والسبب هو التوتر الزائد والقلق الدائم . 
۲ - رجال الأعمال أكثر عرضة للإصابة بقسرحة المعدة والائنىي عشر وعسر الهضم 
والسبب هو القلى الزائف . 
۳ . التفکیر الستمر دون الوصول إلى fe‏ للمشكلة والخوف المستمر دون معرفة 
مصدره يؤدى إلى استتفاد الطاعة . 
عزيزي القارئ لك أن تنساءل كيف يمكن تخفيف القلق والتوترء والتشغيف يعلى 
اععرال القلق والتوتر لی آدنی Se te‏ ولا یمکن التخلمی من القلی لان ذلك يعلى 
أن يتروقف الإنسان عن أداء رسالته فى اللياةء وما هی استراتیسچیات تضفیف القلی 


والتوئر؟ يمكن رصد السديد سن الإستر اتيبحيات إلتى تستخدم للسحعيف من الفلق والتوتر 
والتى تصمثل فی الاتی : 

gr hall ee ١‏ السلو کی: 

1 التحصین التدریجی . 

مب ب الصللاج پالخمر - 

جح التدريب على المهارات الاسججماعية . 


د الااسترحاء . 


کیہ ہے التامل . 
¥ زستر آتیحیة اللعس و مارسة الرياضبة: 
أولا: إستراتبيجية العلاج السلوكى. 


عندما تيد نفسك مففوطا سوف تجد بعضا من النأس تفعل الأتى : 

| فثة المدختين يدشنون بشراعة وعندما تسالهم شبد أن اللاجاية عى أن الضغط 
التفسیی پجحلهم یدخنون للتخفیف من القلق . 

پ . فثة آخری تستخلم العقاقیر وخاصة الحبوب المهدتة والمنومة» ورغم ذلك أن 
هذه الحبوب تساعدهم على الاسترخاء ولكن تظهر مشكلة التحود بسحيث 
تصير جزءا من حياة الغرد الى يتعاطى هذه ايوب 

ج د فئة أخرى تست خدم المواد المشدرة مثل الهيروين ومخدر الميشيش والبائهو . 
ولالاسف الشديد نجد أن معدل التدصين فى إزدياد وتصاصة بين الشيا 
ویتضح من النتائج التی قدمها مصطفی سویفب PMS OT CVA)‏ 


dan alta اجنیا بیان‎ VEY | 


To: wuw.al-mostata.cam 


جدول ۱۷۲ : بوضع جدد اتطللاب ۲لمار سین لواد اسعجیبه 


اسو شتا سا میسن 
یسح من 


teal 

Lt‏ الشانوی (۱۹۸۷) 1 الحاير 
طثبة اشاسعات (۱۹۹۰) / السچخایر 
تلاسید الشاتوی (۱۹۸۷) | الأدوية التفسية 
Lb‏ الاعات ۱۹۹۰ ] آلادویة الفسة 


تلامپل. الشانوی ۱۹۸۷ | الخدرات الطبيعية 
طلاب اغاممات (۱۹۹۰) 1 الشدرات الطبيعية 


جارس أطيامعات ( ۱۹۹۰ 





آنها تؤدى إلى ساله من الزدسان» ویفصد بالزدمان التعاطی آلتکرر لاد سخنرة بحیب 
تصير ie‏ یمان علیه pall‏ 2 ولا یستطیم آلفر د الامتشتاء لةه + وعن أبعاد الادمات Le‏ 
يأتى : 

1 هيل إلى زيادة جرعة اللمادة المتعاطاة وهو ما يعرف بالتتحمل . 

ب اعتماد له مظاهر فسيو لوجية وأشبيحة . 

aye عابرة أو‎ print Aim Wop 

د ارشية قهرية قد ترغم كلدمن على مجحاولة المتصول على الادة النفسية الطلوبة 

بأية وسيلة . 

شد تأثير a Ali, ke jade‏ والجتمم (مصطفی سبو يق + 4444 04 CEA~EV‏ 
النقسية وتشعرضی للعدید من الشاکل النی فد تکون اکثر ضسرر؛ من القلق نقسه . البدیل 
یمکن آن نقدمه من منظور علم النفس. . دعتا Lag‏ سویا لنتعرف آکثر علی [ستراتیچیات 
حفضی القلق . 


١ Basha 


۱ .!لتحسین النكد‌ریمجی: 

پری علماء علم اللفس السلوکی آن القلق سنوك مکتسب یمکن التشخلص منه 
alls‏ إلى آدنی حد مكن وید ol‏ «بأقلو فة صاخت الفعل الشرطى يمكته استخدام 
مشیرات مصايدة للتخضیف من القئق» وكذلك الشعل الشرطى الإجرائي كما قدمها 
#سب‌کنر ۷ . 

والفعل النعکسس الشرطی لبافلوف عبارة عن فعل یتسشکل من تزامن بين مشیر 
محايد وبين عشیر طبیعی يؤدى إلى استجابة . مثل الطفل الذى یضاف من الضلام amt)‏ 
از تباحط الظلد م a)‏ محاید) مم عقا بدني یحصل علیه » وبتكرار ی الا رتباط الشرعی 
بين المثيرين يكتسب الطفل استجاية ارف من الظلام. 
یغم فی فاعدته الاشیاء الاقل فی قوف ثم الاشیاء الاکثر فی وف . ثم یقدم تلمریمی 
آقل الخاوف ثم الاکثر حتی یصل المريض إلى السيطرة على جميع مخاوفه بطريقة 
واقعية. مثل الذي یخاف من افشرات جعله یواجه اخشرة حتی یستطیم أن يمسكها 
ويتعامل معها. 

۲ العلاج بالخمر: 
الْذين ندیهم مضاوف عن اقا رتفاع آو الاماکن المغلقة.؛ وقد حاول علماء الثفين امال 
ابافئوفب؟ واسکتر؟ أن يعاو المرضى الذين pate‏ مضاوف عن الأماكن الفسيحة 
وبالتالي فإن وضع المريض فى نفس الوقف مرة وإحذة ببحيث يجعله يتحود على المرقف 
دائه . فزن المريض یمکن آن پسفی. ولکن قد یستاج آثریض إلى بعض الهدتات حتی 
تساعد المريضص فى التخلص من الخوف (. 

۳ فرب علی الهارات الا جتماصيیق: 

teens‏ القلق الاجتماعی نتجة pela‏ الفرد مع چمهور من الناس Aged AU‏ تؤدى 
إلى سحالة ص اجوق اتید والهلم . و هلا مأ يطلى عليه قلى المواجهة» فيفل foot sli‏ 
Co‏ يؤدى إلى أرتعاش فی الید والصوت والعرق التصبب لدى اللمتحدث. يمكن أن 
نؤكد أن القلق الاجتماعی بکون معرضا له الفرد ذو سمة العصابية آو سمة القلق كما أن 
افر د الانطواتی يكون ممرضا للقلق )#۷ جتماصی . عکس الشسخص الى يتبسم بسمة 





ليد الريك من حراسة يعض الطبالات ١‏ يمكن الرجوع إلى ؟. د. سید الریسی في كتابب #وداعا لمقلق». 


Lis 3‏ أ ست تبجا الف هه اقلح وال 


الاتزان الاتقعالى والانيساط حیت ژن التبسط یکون لدیه القرة علی التفاعل الاجتماعی 
والاتصال اتید - 
تكوين معهوم ذات ghee!‏ + ویری (سپمودندس ۱۹۵۱ آن الذات عبارة عن AE yore‏ 
للوصول إلى إشباع البواعث الداخطية. وتتکون الذات من آريعة جوانب هی: 

| كيفه يدرك الفرد نفسه ؟ 

۲ هأ يعتقدء عن تقبه ؟ 

ب کیب یقیم نفسه ‏ 

5 - كيف یعزز نفسه ؟ 

ویری ماكدرجال. of (Mcdogal)‏ تكايل الشخصية پجدتث نتيسجة العوامل 
اة : ۱ 

۱ عاطفة اعشار الذات: وهي کون عن عاملین هما: 

۲- اتتظام ما دی الفرد من عواطفب . 

ب ‏ انتظام هذه العواطف فى بنائها وتكاملها فی وحلد: توجهها able‏ اللات , 

۲ تأكيد الذات: يميل الفرد إلى تأكيد أى تأكيد ذاته بدافع التقدير والاعتراف 
والا ستقلان  cad ASU adds‏ إلى لمسيتياء و ی تیه wl‏ العقلیر لب ره إلى i‏ 
للنجاح الذي حققه فی مهام قیاأدته - 

"ا اعتبار الذانت: وهو عبارة عن تقيیم صریح للتقاط إلحسئة والسيئة فى الشرد . 

فالغسرد اللى يمتلك درجة عاليسة علی اخشبار الذات فانهم یحتبرون انفسهم 
تفر د . 

ولكن كيف تساعد الفرد على التخلص. من القلق الاجتماعی : 

يمكن أن يتم من خلال : 

أ - تدريب الفشرد على صواقف يتم فيهها التفاعل بين القرد وج مهور من 

الستمعین . 


ب“ اسشخدام التعلم باللموذج اللی قدمه باندور! وذلك مین خلال شاذجع ية 
یشاهدها آلافراد ذیو القلي الاجتماعی. 
ae‏ دور المعالج النفسى فی تقدیم الدعم تلمریضی من شلال ألسائدة البنفسية 
والتشجیم حتی یتاکد من آن الریض تخطی فوییا الواجهة 
يمكن للمرشد الشسی OF‏ پساعد الريض إذا كانت حالة المرض سمقيقة 
باستبصار ذاته حتی يستطيع أن تتكون لديه الثقة فى التفسن ‏ 
ه- إنصيرا تعتم كيف تثق فى نفك وذلك من خلال الدعم الذاتى التذى 
تحصل عليه نتيجة فياحك فى المواجهة مع الئاس . 
+ لتامل ‏ 
التامل هو صبارة غن ن التفكير اللكئف العميق: والاستغراق فى شئ أو فكرة. 
يتسقق بالتركيز على شي واحد وإزالة كافة العوامل التى تشتت الانتباه سواء الخارجية 
لمث الصوت : الضوء» أو الناعلية (المسديق والاتفعالية» وای توتر آنحر) والتامل هو 
آسلوب للتدریب التفسىء يكتسب أشكالا ممختلفة تتوقفى على البيثة التأريضية والثقافية؛ 
وقد الحتفظ الشرق والهند والصين واللمشارات الرتطة بهماء ٠‏ بأعظم قدر من دلا ات 
مناهج التأمل . فالغشارة الهندية تستخدم اليوجا فى التامل » فى Geom‏ تستندم الديانة 
الطاوية فى الصين التأمل. . أما حضارة الشرق وضاصة السلمین تستخدم التسصوف 
كنظام للتأمل . . أمسا الديأنة المسيحية فإنها كانت تستخدم الرهينة والعبادة فى الاديرة 
تلتامل والسامل فى كل هذه التضارات والديانات عیارة عن الذوبان الديني الصوفى 
تلوعى الفرد فى مطثق يشبه الملحيطء وهو موقفف يتحقق كما لو كانت فراشة متحترق فى 
لهيب شمعة أو عروسة من اللح تذوب فى مياه البحر. وهناك أتجاه دينى صوفى للقامل 
يعغسره #كاند ماج لشخصتين بشرية وإلهية غرسسته الديانة المسيحية. وفى القرن العشرين 
صيغت أساليب التأمل فى بعض مدارس التحليل النفسى. وخاصة علم النفس التحليلى 
كنظام للتدريب المسدى النفسى: الذي يهدف زژلی التاثیر العلاجی ولا بر تبط باية افکار 
دينية صوفية» ويمكن استتخلاص النتائج للتامل للتخفف من القلق والتوتر فى الآتى : 
أ -- استحضر hee | hte‏ واحتفظ به. 
ب - أفلق صينيك ولا تفكر فى أى شئ أخمر سوى المنظر الحسصيل الذی 
tren |‏ ته . 
ج- رکز فى النظر بدرجة کبيرة تعلم أن تاذ فترة حسس دقائق ثم زد الوقت 
حتى تصل إلى خمس عشرة دقيقة يوميا. 


ible lien cai apace YES اا‎ 


د - هل تعلم أن التأمل يؤدى إلى فض عمل الجهار الال .ی إلى آدشى حد 
ممكين مما یتتاقص الایض وتشراجم کهرپاء بلدساغ من «آلفا» [لی #ییتسا* حتی 
تصل إلى اجام أو ۶دا چا باد asl‏ انخاس التو تر والقلق Le‏ یسمل 
الشرد نشطا وذات عطاقة عالية . 
۵ . ۱" سترهام و 
حالة هدوم Lass‏ في الفرد عقب إزالة التوئر بعد ميربة الفعالية شديدة أم Age‏ 
جسدى شاق + وقد بكون الاسترتساء غیر [رادی (عند النهات إلى النوم) بیت تتحول 
كهرباء الدماغ من ألما (فى حالة الاستيقاظ) إلى st Gp gt Ui J) bh‏ إرادى عندما 
يتخال المرء وسا ھر یا wna Yb es‏ باعكة على الهدوء عادة آو یر حی العضلات 
الشاركة فى أنواع مختاقة من اثتشاط وآحد الأساليب الفعالة لتعليم الاسترحياء wish te}‏ 
met git‏ عن طريق أجهرة تكشف عن مستوى النساط الکهربی آخیوی تجمله فی متتاول 
إدراك الشخص . 

cg! sit ai Obs‏ عضلة پعنی الانعدام العام لكافة الاتقباضات خلا تيدى العضملة 
أي مقاومة للشلل وتيدو ساكنة عرتحضیة وعتدما تکون العضللات مت تة باس غاب 
الأعصاب الذاهبة إليها والاتية منها لا تحمل أى رسالة حركية آو حسية؛ ممعئى أن ذكوت 
slot cee Yl‏ مطلرية ویطلی على ذلك الا ست اء gps‏ أو المتزايدة . 

ولقد آئیستت التجرية آن الاثارة الزمنة والقلق والتوثر والفضب یمکن آن تون 
بالاسترخاء ویقدم عبد اللطیف عثمان (۱۹۹۳)* برنامجا للاسترشاء العام على التحو 
الاتی : 

a +‏ عليك آن تتخ1 وضعا سریحا علی سرير أو أريكة عصريفة ثم استسمر علی 
gael‏ التالى : 

آلشراع الایمن : مارس aslo sf‏ تيعو ساعة أو أكثر ik Lege‏ ستة -pll‏ 

الشراع الأيسر : اسثمر في إرنحاء الشرأع الأيسر تمحو ساعة آو Sie HL Ly tT‏ 

أيام . 
الساق إل ليحئى : استمر قى إرتصاء كلا اللراعين؛ وقی تفس الرقت حارس إرتحاء 


۳ 





الق لایر 


- الساق الیسری: استسر فی رشاء الذر؛عین والسباق الیمنی وفی نفس اوقت 
جارس ار تا alt‏ اليسري لمدة تسعة آیأم . 

اچاسی من متصیا وعیناك مفتوستان . ارخ عيتيك زلی آقصی حد مکن ستی تشعر 
پبحرقان ثم اغعضهما: شرو ذلك نحو ساعة یوم howd‏ , 

. الشراءة : عار التمرين ضلى الاستر ياء ا set pall‏ ~~ ساضة ai Lia gs‏ بو مین 
او آکثر . 

۳ اکتا یة - مسارس oll‏ على الا سر شاه » آئیام aia‏ بو سا ی بو ميا دهد 
يوعين أو أكثر . 

ata lod!‏ = ارس الكمرين على آلااستر eis elon‏ المحادئة pen‏ مما ie‏ يومما بل 
يوعين أو cS‏ ويصلم ذلك في ختقفي العلق الاجتماعی. 

كاتياء إسعرائيسية الثعب واكسارسة الرياضية: 

يعد اللحب وسيلة قعالة لخفض الشرتر والانقعال الزائد والقلق» ويقول الشاعر 

3 العنأآن يخلق علكة امال + 

وهي مملكة مغايرة لملكة 

الطبيعة التى قاتونها الضرورة 

۳ ملكة مغايرة لمملكة 

Te +‏ التی قانه نها الو اسب امروس 

itl‏ حنكة الشمماف تتأسس 

على الحرية وقانونها الأسمى تلق iy Bly dA‏ 

لكن شرط تأسيس الحرية أنها أشيه 

ely Ad chen Yt als. ral‏ ضمن 

احتیاجات الانسات . . ان قانون مان هو افرية 

وفانرن الحرية حي اللعب . . 

واللعب هو نزع الخربة من العالم 

والانسان لا یلعب إلا شندماً يخرن 

إنسانا بكل ها في هذه الكلمة 


ي EA Bet‏ تایا اتنج دای جا 


من معتی . . . وهو الا یکون ژنسانا 

خاملا زا عننما پلعس*. 

مضهوم اثلعب: 

یطلق اللعب عادة-علی کل الاعمال غیر احدية التی تسجلی فیها اخالة التلقائية . 
وعدم السقید پقید ما آر اعتبار لغیر قانون اللسعبة» آو الشسور بالسئولبة من ناحية 
والارتياح المتجدد أثناء القيام يهاء واللدة التى یجدها الفرد فیهك و؛اتابرة والاسستمرار 
للحصول على أكير قسط من اللذة من ناحية أخري sale)‏ عبد القادر)» CVG‏ 

فقسدم جود 19653 ,2000): تعرينا تلمب وهو عبارة عن لانشاط موجه أو غير 
مرجه» يقوم به القرد من أجل تحقيقه والتسليية ويستغله الأفراد عادة ليسهم فى تتمية 
سلوكهم وشخصياتهم بأبعادها العرقية والجسمية والوجدانية . 

ويعرف شابثن (1965 ,قذاجة0)) اللعب يأنه #نشاط یمارسه الافراد فی صورة 
فردية أو جمعية بقصد الاستمتاع ودون أى دافع آحره. 

ویعرف عدس ومصلح (۱۹۸۰) النعب پأنه ۶ استغلال طاقة الجسم الركية فى 
جلت المْتعة fo al) dna!‏ 

ويرك بپرسی (۱۹۵۰) آن اللعب اعبارة عن كل بشاط بقوم به الرنسان لمجرد 
النشاط » من غیر ادنی اعتبار للتائج التی قد تشرتب علیه آو تنتج منه بصسیث یمکن 
الكف عنه أو الاسترسال فيه بمحض الإرادة ومن غير أدنى إرغامة. 

وطلاتف اللعب: 

نس ارنود (1974 ,4دمجت۸) وظائف اللعب فی الاتی : 

. يعمل اللعب کموند ومنظم لعملیات التعلم العرفی‎ ١ 

۲ پساعد اللعب فى السيطرة على القلق والصراعات النفسية العادية . 

“" + يساعد اللعب فى تحقيق النمو الحمسمى والهارات العقلية. 

8 - پساعد اللعب فى تعلم الطرق للختلفة لحل المشكلات. 

© . يساعد اللعب فى تعلم الابتكار والاختراع . 

5 تسهم الرياضة والتمارين إلى تخفيف ححدة الضغوط النفسية» وتساعد علی 

تقییم القلق بحیث تودی زلی تخفیف القلق . 
۷ ویزکد راشیل آن اللعب ینمی الخبرة الذاتية للفرد»ء ویساعده‌علی اکستساب 
الثقة فى ذأته . 





الفط البلبد 


فير اللعب كظاهرة من الظواعر الإسانية التى اتصلت بالانسان (oe‏ صارت tej‏ من 
حياته الاجتماعية. ففى مرحلة من الراحل کانت الالعاب تمثل أحد الطقوس التى نايا 
الها 1 تسان لیتخلصی هن تور نه واتقعالا ته . وقدم كل من ساهد what‏ القأدر ‏ و هحیار 
الإبراشى CVAD‏ مم مألك سلیسمان (1985) العديد من النظريات التى تفسر اللعب. 

أولا ‏ تظرية الطاقة المزائفة: 

قدم #شیلر؟ و#سبسر؟ هذه النظريةء حيث كانا يعتقدان أن اللعب مهمته الأصلية 
التخنصی من انطاقة آلر ائلة سحت پحتا ج العلفل إلى مماآرسة مجموعة من أنشطة اللعس 
حتی یستطیم تقلیل الطاقة؛ واللمب هام فی مرحلة الطفولة لساعدة الطفل فى تكوينه 
المسمى والئفسى ء وغاليا يكون اللعب من أجل التعب فى تلك امرحلة . ا 

ويمكن الا ستفاده من تلك النظرية فى مساعدة Lab Yi‏ عر تخي النشاط فى تفريم 
طافاتهم من خلال عارسة الأنشطة المعدة لهم فى رياض الاطفال . 

ثانيا ‏ تظرية الإعداد للحياة المستقيلية: 

قسنم «کارول جروس٤‏ هذه النظرية» ويرى جسورس أن اللمعب يصسرت الأعقساء 
ented‏ 6 وبتك يستطيع الطمل أن يسيطر سيطرة ial‏ علسها وأن پستعملها امتا 
سرا فی اشستقیل» وهو بذلك یمکن Ol‏ یقوم بحسثية التازر البصری واطرکی» کما یساعد 
اللعب الطفل فى التحكم في عضلاته الكبرى ثم عضلاته اصغری . فاللعب يعد الطفل 

com by ands الالیات التى ت صله أن يشوم‎ ce lites الطعئل‎ ot هله انتظر یه‎ CET 
مد آد‎ SH gals sls اأ‎ pide. بحن‎ a5 4 تم [عناده الا عداد السلیم‎ io] pei فى‎ 
التاجح فی مار سه دوره فى اة‎ 

كالنا . النظريف التالخیصیبه: 

قدم ay pati a‏ استائلیی tub‏ کر أن sant‏ تتخیصی تسیر وب التشاطات 
الملختلفة التى مر بهسا GLUON‏ مير الا-جيال المتعاقبة؛ و استستزم Fh‏ سآن cole‏ کشر کر 
الع ھی تساه فی عمليات المنمی و hime‏ والتسبلى , فا ر يساك یل‌خصی فى aan!‏ 
ادوار الدنية اللی مرت علیسه. وتری هذه النظرية آن اثهارات التی تعلصها جيل س 


anit Millon ]اجان افش‎ 4 o+ 


الاجيال سوف يقدمها للجيل التالى الذى يمكن أن يضيف إليهاء ویمکن أن ثری مذه 
النظرية أنها غیر مقبو له فى تفسير التقدم الذى يحدث نتيحجة استمرار الأجيال . 

رایها- نظریة التسایل التخسی: 

تری هه النظرية آن الساب الاطفال تساعسد علی الدخفیف ها یمالیه من القل 
الذی یحاول كل فرد wake‏ سنه بأية رة واللعب إحدى هذه الطرق» وتشه عذه 
النظرية إلى -حد ما نظرية الطاقة الزائد: , 
تعبیر ياعد على شفضی مستوی السوتر والقلق عن الطفل راللسة هی تعییر صريح ما 
يشعر به الطفل . کذللث رسوم الاطفال تعتبر وسیلة فعالة تشبر عما یکته الطفل فی 
منطقة اللاوعى (اللاشعور). وقد أشار فرويد إلى أن اللعب هو الوسينة التى يستطيع 
الطفل أن يحقق بها إنجازاته الأولى الثقافية والنفسية. فاللعب هو لغة الطفل فى التعبير 

خاميا ‏ تخر یه النمو الجسصی: 

قدم هل النظرية العالم «کارث* حیت يعتقد أن اللعب ياعد على نمو الاعضاء 
ولا سیما الخ واشهاز العصبی . فالطفل عندما پولد لا بکون مخه فی سالة متكاملة , 

وما أن اللعب يشتمل على حركات تسيطر على تنفيذها كثير من المراكز tel‏ نت 

بسا beat‏ , گر یه الا ما۸ 

ترى هذه التظرية أن الونسان يلعب کی پریح عضلاته التعبة واعصابه ابر هقة التی 
استخنامها فى العمل . فالعضلات تعمل آثناء العمل ولکنها نشسر بالراسة والاسترنحاه 
والاستجمام went sist‏ 

سابعا ‏ تظرية هيج وتسكى ‘Vygotsky‏ 

يرى #فيجوتسكى» أن الطفل الصغير يميل إلى أختزال حاجاته بصورة فورية. 
ومع تقدم عمره ودتصوله قی مرحلة ریا الأطفال فإنه يعبر عن رغباته بصورة تلقائية 
في صورة لحس: ویتمیز اللعب فی تلك الرحلة بالتلقاتية والتخیل ؛ ويؤدى اللعب دورا 


رئیسیا قی نو الطفل فالنشاط التخیلی وزبذاع الاهداف وصياقة الدوافم الانعتيارية زغا 
تظهر سن خلال bi‏ اللعب uel‏ يمار يها الأطفال 4 ويسهم لعب فی Gat‏ ما یلی : 
١‏ التفكير الملجرد: يساعد على الإسراع فى تنمية التفکیر للجرد من خلال تتمية 
بعض الهارات فی عملية تنظيم شيكة من التفكير المنظمء وفی مرحلة ما قبل 
التوسط ینقلب اللحب إلى صمايات داخلية وفکر مجرد. 
Ja ۴‏ بالات : إن السرام الطفل بقواعد الب وانظت.» بوفر له التست كما 
یتسلم الطقل آن یسیطر علی عناصر البيشة اخاصة بانظمة اللمب ویتعلم آیضا 
القيام بعملية ضبط الذات. 
 ''‏ الب نشاط اتسانی : يرى يعض من العلماء أن اللعب یشیم حاجاث الطفل, 
ويجعله في حالة نماء مستسرء فان الطفل تتغیر Kalli biel‏ عنده من مرحسلة 
عمرية لی آخری. کما پسژکد علساء التفس آن اللمب هو نشاط [نسانی 
أسيل . 

كامتا . تظرية جان بياجيه: 

اعتم بياصيه (1962 ,امعد أ) مملاحظة اللعب عند الاأطفال فى المراحل العمرية 
المسختلفة ء ووصف التفاعل الذى يتم 9 اللعب بين الطفل satay‏ وقرر أن هذا التفاعل 
عام وجوهرى فى عملية التموء ويعتقد بياجيه أن عملية التمثيل والمواءمة ضروریتان لنمو 
الطفل ويرجع pel‏ السعقلی إلى atti‏ امسثعر والتشاط بين dee‏ التمثيل وعسملية 
المواءمةء واللعب عند بياجيه هو طريقة تستخدم لکی تناسب الاسکیمات التنظيمية لدی 
الطفل » ويتطور اللعب فى مراحل مختلقة مسب نظرية اللمو تلعرفی عند بيأجيه وهى 
كال تى : 

5 اللعب التذريبى La, : Practice Play‏ هذا النمط من اللسب من TAL‏ حتی 
سن السنتين تقرييا. وغالبا يرتبط اللعب فى تلك المرحلة العمرية بجسمه أو المحيطين 
به» ویکتسب الطفل بعص الهارات مثل السازر اس صرکی القسرورى كمارسية 
الموضوعات فى المكان والزمان» وآن پری الرغبة السيية بینهما. 

ب ۔ اللعب الر سزی :Cymbolic Play‏ إنها مرحلة اللعب التخیلی الذی مبنه 
عند غالبية إطقال افتضانة عتد حتی سن السابعة تقريباء وفی هله ار حلة یحاول الطفل 
أن Cotes‏ الواقع بحیث يلائم اهتیاماته وساساته الثاستة كما پستخدم الکلمات لیرمز 
إلى تصوراته وأفكاره ومثشاعره الدأخخلية . 

. ال تعب النظم -Games Play‏ وهی مړ dio‏ اللعب الذي تمه cyl yal!‏ 
المتفق عبليهاء والذى يمثل سلوك اللعب عند الاطفال الكبار. وهى مرحلة أطلق عليها 





#پیاجیه* مرحلة النسقليد الادي الحسوس. ویتچه jada‏ فى تلاك تسه نصق راح 
حیث یمیل إلى التعارف مع الآخرين حنى يلاثم هذا السراقع (سيد الطواب , 4۱۹۸۵ 
العقلية ؛ ولذا نسهو يعمل كقتطرة للمسرور من الذكاء ced oS tt go!‏ کب العمليات 
العقلية المعقنهٌ والمجردة . 

والتعب في تعسور بساجيه عصيارة عن أي سلوك يتصيز تغليب السمصسثل 
nll GIS Uy (Accommodation) dll} Je (Assimilation)‏ من وجهة نظر 
بیأ-جییه يمثل el‏ محالت الصمثيل وا لفهوم بياجه فإلته ued‏ من ار وری pet‏ + 

وقدم اسمد بلس توشسیق مرعي (۱۹۸۷) فی کسابهما بعتوان #سیکولوچية 
اللحپ» آهم الفروق فى تسیر اللحب عند کل من «جان بب‌اجیه» و#سیجسموند فرویده 
التى تاذ التصور التالى : 

تسورات بياجيه: 

ب القع ily‏ 

1 ب السب وسيلة تعلم. 

۴ ۔ يشوم على التوفيق بين ال مکانات والبيئة . 

۶ - بهم العلم . 

. پعتیر کل ما فى البيئة مصدرا للتعلم‎  * 

I‏ يسو سي تحسين وتنظيم الالعاب واستشلالها. 

بتصوراتب لرويك: 

۱ - اللعب إيهاغي ‏ 

! تلعب وسیلة علاج من الامراض النهسیة. 

۳ - یقوم علی الترفیق بین الوافم واشیال . 

4 ~ يهم الوألدين . 

د . على الوالدين تهيئة الفرصشس تلعب أطفالههما. 

1 - يمكن استغلاته خل المشكللات النفسية. 





ان تسیر اپیاجیه* للعب پرتبط بصمل العلم فعلی العلم ان یعسبر کل ما فى 
البيئة مصدرا للتعلمء وعليه أن ينظم الأطفال من خلال الأنشطة التعليمية والمارست 
وإذ! أسحسن التخطيط لها فستكون بالئسية للتعلم لعيا ممتعا وليس تعليما مفروضا عليه من 
الخارج. إن تفسير #فرويد» پرثبط جهمة الوالدین آکثر من العلم؛ فعلی الوالدین أن يوفرا 
فرص اللعس لاطفالهم وآن یحاولا حل الشکلات السنفسية التی تواجه طقلهما من 
خلال اللمب بأشكاله وآتواعه الشتلفة (تحمد بلقس ترقيق مرعی » ۰۱۹۸۷ صی4۳۲. 

وفی تصور قدمه عنریوت (1969 ,13001304) لتقسیم اللعب وضع تنظیما ینقسم 
إلى ثللاثة مراحل متمايزة هى : 

1 اللعب الإيهامى: حيث يتس الطفل كليا في الخبال ويحول العالم الحقيقى 
إلى عاتم خخاص به فلا يعود الكرسى كرسيا بل شصول إلى سيارةء ولا الدمية دمية بل 
Lisl tab‏ أو Lobe‏ يتحدث ويأكل . 

ب .. اللعب الواقعى: حيث يتعلم الطفل اكتساب العديد من الفاهیم فهو يدرك 
العلاقة بين اسم الكرسى واستعماله: ويتعامل مع هذه المفاهيم والالعاب على أساس ما 
هي علیه فی الواقم . 

سج ہے السب الو !ضعي الإيهامفى: سحي اا يتعلم الطفغل أن بست خم خياله شعل 
التشاط يتخذ شكل النشاط لخقاص sone‏ وهذا اللعب يسهم فى تطوير الاطفال عقليا 
ووجدانياً. 

Friendship 2atuaft Guid 

يمكن استشدام الصداقة تعلاج مشعلات القلی والتوتر والانف‌عال الزائد» سحیث 
ان الاتسان کائن اجتماعی لا پستطیم Ob‏ یعیش بفرده مثزویا مجترا مشاکله ولکنه یسحی 
دائما آن پکون له صدیق یشارکه آفراحه وآحژانه, ولاشك آن الصداقة افقيقية تصتبر 
متتفسا Lag‏ عن التوترات النفسية . 

مفهوم الصدإاكة: 

عرف «آنجلش وانيلش» الصذاقة دآنها علاقة بين شسخصین آو آکثر تتسم FM‏ 
المتبادلة المصحوبة بمشاعر وجدانية تخلو عامة من اثرغبة ابشنسیة». 

وعرف لروماسون* (1985 ,129808) الصدلقة «بأئها علاقة اجتماعية تقوم على 
غائل الاتجاهات بصغة خاصة» ونحمل دلالات بألغفة الأهمية تمس توافق الغفرد وإستشرار 
الجماعة؟ وفى ظل تلك الحعلاقة يحصل الأصدقاء على فوائد متنوعة تشمل : 


یه 
N im 05‏ ها وا 


المسائدة والتشجیم ودعم aah‏ بالمنقسى والتقويم ال یجاب للل ات . 


التحقق من صحة الأفكار والأآراء الشخصية يعد تهيتة الظروف الميسرة 
۴ التفع المياشر يسشير إلوقت والموارد الشخصية لخدمة الصديق وتلبية حاجاته 


(أسامة أبو سريعء *1487. APA Ge‏ 
وتؤكد اللسحصوث التى ثتاولت تأثير المسائدة اللاجتصساعية فى خفشن Pee ple‏ 
والشقة ویری آلبی ۸۱۳6۶ آن الاضطراب النفسی محصلة لناتمم المادلة الائية 
الا ستد اب + أجوات الحياة 
آلأ فا ان ااتقاي 2 تست 
المقاوبة > انسائدة الاجتباعية 


ووغقا لهل المعادلة تقل حتمالات wail bee YI‏ التفسى وتقو ى رة الشخصی على 
متقأوصة احداأث Hd‏ المعاكية عندما يتلغى acral‏ الا اة or‏ أهله آو alist‏ 


ورملائه ما یعنیه علی تجاوز الازمات والحن (اسامة ابر سریم» ۰4۱۹۹۴ 
اسالیب دحم مهارات الصد !23 والتفاحل الاجتماهی(* 


يمكن رصد بعض من أسساليب دعم مهارات الصااقة وتحسسين الكفاءة 
Vi‏ جتماهية» والتی يمحن ina‏ فى الآئى : الأسائيب التی ترکز علی الشخص الذي 
ind‏ الكماءة الااجتماعية : 


أ التعلم بالتمونج : یعتمد هنا الاسلوب علی زتاحة الفرصة للشخص من 
خلال التقيدء وذلك بأن يشاهد الملتدرب يعض انم ادج وهی تودی 
الاستجابة الصحيحة المطلوب تعلمهسا بطريقة صحيصة ء ثم تقديم التغذية 
الر اجعة (۳۵۵0۵) روتعریفه بالاحطاء go‏ يستطيم إنجاز المهام الاجتماعية 
من خلال النمرذج؛ وهلا التموذج یستند فى الاساس علي نظریة التعلم 
الاجتماعي لبتشورأ. 

ب القراءة: تعتمد هذه الطريقة على تشجيم المتدرب على قراءة بعض الکتب 
التخص cit da‏ تفيده فى ااتغلب على السصعوبات التفسية التی بهانی منها 
مثل !لضاوف والقلق والسوتر؛ وعن الکتب التى يمكن أن يقرأها المتدرب 
وهو كتاب «کیف تکسب الاصدقاء وتژثر فی الناس ؟5 ومؤلفيه عسو 


jap Cw)‏ من اثفهم عجن الر جورخ إلى کاب مدق من منظور على التقسسی تا لیف د. أبباعة سهد 
انو سريم 1 ۳ . 


— تاک 


Kent کارینجی» ویذکر اکاریتجی» ست طرق من شآنها آن تجلب‎ eo 
: الناس ویصوغها علی النحو الاتی‎ 
آظهر اهتماما بالتاس.‎ - ۱ 
. یتسم للر تحرین‎ - ۲ 
تذکر آسماء من تکلمهم.‎ - ۳ 
. اكت مستمعا جینا‎ F 
. تكلم فيمأ یسعد. الا خرین‎ - ۵ 
. التقدیر علی الشخصی الذي ده‎ fowl ٩ 
«یانج» لاسلاج العرطی.‎ pie 
فى (طار السوجیه الصرفی طور یانج (1980 ,۷۵۷8) موذجا لعلاج مشکلة‎ 
العزلة . ويتضمن پرنامج ياتح ممت مراحل متدرجة: (أسامة أبو سريم » ۳ ص۲۹‎ 
6۲۵۰ 
آن پشعر الفرد بالرشضا عن نفسه.‎ - ۱ 
يشترك فى نشاطات مع عدد من الأصدقاء.‎ ot. ٣ 
. يشترك فى إفصاح متبادل عن الذات مم صدیق مۋوق فيه‎ abt 
أن يسعى نحو صدیق یشعر پامکان عقد صذاقة حميمة محه.‎ . ٤ 
ب إرساء علقة حميمة مع صذیق متاسب من خلال الافصاح عن الذات.‎ © 
. دعم الشعور بالالتزام الوجداتى لصديق أعتز بصدذائته‎ 1 
ورغم آن الصداقة مهمة لخفض مستوى التلق والتوتر إلى أدنى احد مكن . إلا أن‎ 
الفرد المتفاتل والسعيد يمكنه أن يشتزل القلق والترتر.‎ 
ويمكن استخدام السعادة للعغلبه على القلق والسوترء حيث إن الدراسسات‎ 
منصبا علي بانب‎ OLS سیکو لو چیه اهتمت بدراسة الانفعال ولكن اهتمام الدراسات‎ 
پی للانشعالات مستل القلق والاکحهاب ولکن العلساء آهملوا انب الایسابی‎ 
۱ات وهی السعادة.‎ 
١:5 مشهوم السعاد‎ 
السعادة هى تسصور بالرضاء والاشباع وطمائية النفسء وتحقيق الذاث:‎ 
شعور باليهيحة ؛ واللاستمتاعء واللذة والرضا عن اطياة.‎ 


۵ ۱ انیبان الت م الفاغ +اأندتر 


و تزکد الدراسات پن العف قسات الاجتماعية اسد wal‏ مصادر السعادة » والتستففب 
عر العناء والضخوط pully‏ + كما dy‏ السا قات الا جتماخية هي السعادة تو لد هه : 
وتوفیر اشساعدة من سصلذل الأنشطة والتعة , 

اتشطة اوقات القراخ: 

تلعس tbl‏ أوقات الق راغ دورا کی جلب إالسمعادة للعرد؛ وأنشطة وقت الفراغ 
هى تلك الأنتشطة التى يقوم بها الأقراد لمجرد رغبتهم قى ذلك ومن أجل إشياع انقسهم 
pirate Als‏ والتر فیه والارتقاء بالذاثت» أو لأهداف اتختاروها عم لا نفسهم .+ و لیس سن 
اجل عائد مادی وانشطة آوقات الفراغ تعطی للافراد الامتمتاع وقیق الذات وزکماتها 
وهو نشاط تلقائى دون قيود. 

فى دراسة ثم تقديمها فى کتاب سيك رلوسية السسادة (مايكل أرجايل» ۰۱5۹۹۳ 
صن ؟١١)‏ وجد أن الحاجصات التى تلبيها أنشطة أوقات القفراغ يمكن رمدها فى الجدول 
التالي : 

جدول (۸) : بونج خصانصي الانراد السعد!. 


عمل شیاء جد gil‏ ات up‏ 

اسٹر خی pial‏ مع الأشياء past‏ 
إضطاء رأة تلعفل aly‏ 
الاستمتاع باه الأسرية 

الابتعاد عن مستوليات الحياة البوعية 
تغيبر روتين الخحيأة أليومى 

عقد صداثات جديدة 

الا ستمناع تخب هب اناس 

الحصول على خبرات عديدة ومختلفة 
من اجل الاسطارة والنتبيه 


استخدام اشهارات و القدرایت 
تنمية مهارات وفدرات جديدة 


















اقا على اللياقة الجسمة 
الحفاظ على اللياقة لأسياس صحية 
الحصول على تقدير وإعحاب الآشرين 
أن ALES‏ عن [مكائياتك للآشرين 


| ۲۰ التحدى / المنافسة ] الدخول في متافسات {AV‏ 
ریب نشسنت فی مواقف صعية ۲,۳۱ 


Ui >‏ تنظیم انشطة الفرق واطسماصات آو 
۱ المنظمات للحصول على مکانة قيسادية 


وفى دراسة قاأم بهب الولف (فاروق عشمان. ۱۹۸۸ من بعضی العوامل الشفسية 
والديمو جرافية التى توثر على إنتاجية استاذ اشامعة. وکانت العوامل هی الرضا عن 
العمل + والاستمتاع يأوقات opt al‏ والونهاك النفسىء وقد اتضح أن أكثر العوامل تأثيراً 
على إنتاسحية أستاذ الجامعة الامستمتاع بأوقات الفراغ. ورغم ذلك كانت عينة الدرآسة لا 
تعرفه كيشا يستمتم بأوقات الفراغ. وتؤكد الدراسات التى قام بها ان (980ا,وتاهقف 
جودياي )1976 bay,‏ 660)» وباركر (1976 ,23167) أن أداء وإنتاجية الأفراد تزيدء 
بل يعد الاستمتاع پاوقات الفراغ مپتا جیدا لنجاح الفرد قی مهنته . 










ETT PTT TOE اما‎ vo 


یسکن رصد آهم ااتصاتمی لاافراد السعدا» والتی تتضح غی احدول التالی : 


جدول ۰۱۹۱ بونج خصانص تراد السعداه 


yea اهاسني‎ 




















الاتسساط-الشصور بالر فا اسلهتاء | )1985 (Emmons, Diener‏ 
ار یسسابی-اتسساع ال سلاقسسات | (1986),وصتهع۷7 4و9و۱ Headey‏ 
الاجتماعية. )1978 {Tolor,‏ 


اتضسسبط الداخلی-القسسدرة علی }1984 {Dienner,‏ 


الا ختسیار-لقسدرة علي الشسسکم فی 
(Wilson, 1967)‏ 


الا حدات. 
(Wessman, Ric;s, 1966}‏ 










القدرة على حل المسرامات- نحقيق درجة 
من pies‏ فى الشخصية. 
الدفء--الصدق ال us Te Frm pte‏ 
علاقات We oe pee — het‏ على 
pt id sin Vl Lady‏ فى حل 
المشكقلات. 

الشعور الذاتى بالرضا-الاستمتاع باوقات 
الغراغ -الاندماج فى الأنشطة. 













(Palys, httle, 1983) 


ویری (Michael Argyle, 1987) bie t joule‏ أن تميق السعادة من السهل أن 
نصل إليها من خلال : 
١‏ التفكير فى الاأحناث السسارة الحديكة» ومشاهلة الأفلام السيتمائية أو 
التليفزيونية الفكاهية» والاستماع إلى عسوسيقا مرسة» وبالابتسام وبالتكات 
وبالهدايا الصغيرة. 
۲ يمكن زيادة معدل -حدوث الانشط السارة الاکتر فعصالیة. سثل الر حللات 
والانشطة الرياضية و التجمعات AI‏ 


7 ۳۰3 ۳ 


۲ العااقنات اه or‏ آهم مضادر السعادد. کاب يځو ت pal!‏ 2 متز وجا زدمجة 
Al thy bane‏ و علا قنه حيدة عم at gi‏ الأسيرة والا قاری shady‏ العمل 
والجيرانء uw > pall gr hoy leo‏ يحقق هذه العللاقات إلى wee pl‏ على 

t‏ يعشير العمل وتساط thal wats‏ اللذات یحشقان إشساعا هما اتصنرین 
الرئيسيين الأخصرين للسسعادة إذ يوفران شسعور! بالرضا الذاتى من عماخل 
الاستخدام gets‏ للمهارات وژئجاز الاعمال وصسة الا خرین : وال حساس 
بالهوية والانتمساء وتنظيم لوقت وتؤدى الرياضة إلى سن dal!‏ اللدنية 
والنمفسية وكذ لاك الإجارات والاشكال الأشرى من الاسترخاء , 

عزيزى القارئ تذكر ما يلى: 

أن الشخبية جر عام بسر ol, ¢ hall oe‏ ايالد المزاجية ۋر على انقلق » 

ویمکن رصد النشاطات السارة التی توثر على اسالة الزاجية طرال الیسوم (ماأيكل 
ار جایل ‏ ۳  !‏ . 
النشاطات السارة التى 
تؤثر على الحائة المزلجية وال ايوم 

ت الخو جد م اناس ia‏ 

۴ - چعلل الناس بهتمون با تشو لی ۔ 

۴ - التواجد مم الاصدقاء. 

. یلاب‎ hi eS ol . ٤ 

ل - مق" حطة الناس بلطف . 

۷ .. أن تدخل فى مناقشة صريحة ومقترحة . 

۷ . أن تشير يأنك مصيوب. 

. ی يب‎ ct“ اج‎ il بت‎ A 

5 أن تكون للك ششخصية . 

2 یه أمدقاء قفاعى ‏ 


Tella ج ا‎ hae on i: ee. 7 


تانیاء تشاطلات داقیه 

3 الشبحك , 

el pa EY 

۴ التفكير فى شي من الستقیل . 

5 د مشاهدة متاظر جميلة ‏ 

2 = تنس هو [ء نقی - 

الوجود فى جو هادئ وساكن. 
۷ الوس فى الشمس. 

م _ ار باه مللابس نظيفة . 

٩‏ _ الحصول على بعض وقت الفراغ. 
۰ . النوم عميمًا ليلا . 

۱ . الاستماع إلى الموسيقا ‏ 

۲ . الشعور بو جود الله فی حیاتی . 
۳ جلو جذایت سارغ لأس رفي واصدقائی . 
۶ . الابتسام CRP ON‏ 

Aco Sp Lash كالتا:‎ 

. إنجار مشروع عحین بطریقتی‎ ١ 

؟ . التنظيم والتسخطيط لشئ ما. 

۳ القياحة مهارة. 

۶ قول شي بوضوح. 

۵ .. التخعلرط لر حللات آو لاجازات. 
1 تعلم عمل شی جدید۔ 

۷ب أدام العمل بکفاءة . 

A‏ آن یمتدستی الاخرون عندما أؤدى عملا جيدا. 





اتف یاب 


وفی Ha je Sle‏ یمکن آن يكون صدیقا حمیما آم عذوا لدودا؟ هذ؛ السوال 
يمكتك عزيزى القاری alls otha, ane Ole ad of‏ إذا كان دافعا لك تلت‌قدم 
والإغيار فهو صديق» ولكن عتدما يتحول إلى مصثر من مصادر الهدم والتشهقر لی 
اإلوراء قهو يعد مئابة العدو لك . 

فتعلم أن تستانس القلق وتجعله جزءا من إستراتيسجياتك فى الشتغلب على 
الصعوبات التى تقابلك فى Kal ahd‏ والتى تتمثل فى العمل رالشارع والمنزل. 


4 4 ¥ 





الحاجات النفسية ودواثر التوازن 


متبد م۸ 


اهمی 4 الکشاع2 هی مقاو م3 الشغوط 


مكوئات الذكاء العاصاضی 
معياس النكام الساحتهى 
الحاجات البدئية والتقسية 
قياس اكنظور الجائبى للنفكير 
مقیباس التشکیر الحقلی 





مقد م2 ؛ 

حتی تکون من الاشخاص الذین یتصنون بالصلابة النفسیة» فننی أقدم لك 
مجاملة وهی بصورة تعنی أنك تستطیم آن تعمل وتنجز تحت ضفوط العمل . رمذا یمنی 
انك غير قابل آن تستسلم عندما تهب عليك عراطف ؛غياة ومشاغلها بل ستظل ثابنا 
ورلن تتهار عندسا پختفی الأخرون بسيب الضخوط فانسلك تستطیم أن ترفم یدك وتطلب 
حى الكلام. قأنت قادر على العمل تحت الضغوط؛ ولکن کم فردا كادر على هذا العمل 
بالرضم آن الضفوط تكو كبيرة؟ إنهم أقلية بلا شك والسبب أن الجهار العصبى الذى ثم 
fins pul‏ اصسح لديه المناعة والمقساومة لكل هذه الضغوطات. ولکن مل تعلم إذا أردت أن 
تكون من هؤلاء الأقراد إلذين يعملون فى ظل الفسغوطات آن تصنم سالة الاتزان بعین 
الحانب البدنى والعقلى والعاطفى . 

ویعتبر هذ! الدیر نموذجا للرياضي الماهر الذى يستطيم أن يفسيم حالة من التوازن 
بن حاجاته Seiad‏ والواقم الذي يعيش فيه ويتحرك عليهء وهذا ما نطلى عليه التوائق 
بين متطلباته الذاتية ومتطليات الجتمع aa acl!‏ فألدير العصرى يجب أن ينعنم آنه يقل 
بسرعة عن لأر إلى ثأرء وعثدما يحدث أشتياك بين الشرابة والجععيات التعاونية و مجلس 
ال دارة نائه یقدم بالتسسیق بین هله الم سسات oe‏ يمر كل 0 بسلامع. قالفر د gear‏ 
فى okt Galt‏ والعشسرین هو الفرد القسادر أن WA sla‏ نوعا جديدا من الصلابة 
التفسسية , إن عفنتام الوصول إلى التعايشى مم الضغوط أن تغير وتعدل من أوضاعك 
البدنية والعقلية والعاطقية وكما يقول Sate let‏ أن تستخدم ميكاتزم المواءمة وهو 
پمنی آن تغیر من ذاتك حتی تلائم الظروفب اخياتية. . 

أهمية الضفاءة في مقاممة الصضخويط 

إن مصائر الأمم وللؤسسات والشرككات التى تعمل فيها أو نديرها تترقف على 
كفاءتدا فى الإدارة والتحكم فى الضغوط. إن تحقيق الاحلام وإدراك السعادة الشخصية 
والحافظة على الصحة تتأصل بشكل أساسى فى قوة الأنا (فوة الشخصية) والقدرة على 
مواجهة ضغوط الياة. إن رجال الؤدارة العلیا آو رجال الاعسمال لکی ینجسو! لايد أن 
يتعلمو! كيف يعملون فى ظل ضغوط العمل المعقدة التى تتسم بالتنافس واتضاذ القرارات 
انصاشة فى لل مناخ العمل الحديث» ويمكن إعطاء أمثلة كسثيرة لرجال غبحوا فى إتجاز 
الأعمال بتميز مسقتدر؛ رمن هؤلاء مدير إدارة العمليات فى شركة أدوية. حيث كان 
يعمل ۱۲ساعد فی الیوم وبهذا یکون سجموع الساعات الثی بعمل فیهبا )٩۱(‏ ساحة 
آسیوعیا 


هل تعرف كيف تخلق حالة من التوازن 8 

سوال صعب لان کل فرد لایمتلك الیرادة عند إحداث هذا الترازن. ولکن دعنی 
أقدم هذ! النموذج ويمكدك تجربنه بحيث تستطیم آن تخلق التوازن ولکن حقيقة الامر آن 
كل فرد مثا لديه العديد من الحماحات ley Ql‏ الخارجية ‏ وعندما تشبع هذه 
الماجات فى شوء هذه الأهداف سوف يشعر الفرد بالسعادة. ولكن الأمور لا تسير بهذه 
السهولة ولكن خعلق التوازن يمكن أن يمسر من شعلال #دوائر التوازن» التى يمكن رصدها 
فی الشک CTY)‏ 





تکل ۲۱ ۲ ) دواشر النتوازن 


يدل الشکل (۲۲) على أن الفسرد يمتلك العدید من ااجات البسدنية واللفسية 
والحقلية والعاطفية والروحية وسوف نقوم بشرح هذه الحاجات بالتفصيل . 

أولا- اللحاجات البداتية: 

پولد !لانسان وهو مود بالارث آلبیسولوچی الذى يضمن له البقاء والتكيفب مع 
البيئة الخارجية. وتتعدد الحاجات البيولوجية مثل: الأكل ‏ التسرب . النوم ‏ الخركة - 
أثر يأضية , . . الخ , 


a‏ سس سس زو 


ژن تتاول طعام قلیل النتشویات والدهون والسکریات وکشیر من النضروات 
والفائهة يؤدى إلى إيجاد خرد ذى صحة جيدة. 

وتلعب الأغاط التربوية الثقافية فى إشباع تلك الحاجات بوهذا الجانب نبحشاری 
الثقافي يختلف من بيئة لانحری. فکان عملة امتزال تلك الحاجات تتأثر بعملة التنشئة 
الاجتماعية والأعراف والقيم» ويجب أن تشيع تلك الحخاجات على نحو متسق وأساسى 
لکی يتستنى للفرد أن ينتقل إلى مستوى أرقى فى الدافعية . 

نانیا- الماسجات النفسیه: 

: ما بلی‎ ale Ld انوع والتعدد ون شه‎ crt الیاجات التفسية ای الكثير‎ de 

١‏ ل سياسيانت الأسن: و عاك بالامن ple‏ هدیل ohio‏ الفرد مین الا dum li pla‏ أو 
الدخخلية على حد سواء وتظهر الحاجبة لمن فى اللتصول على وطيفة ثابتةء 
وتکوین رصید فی البناث وشراء شهسادات تأمين علی الیاة. واحاجة للامن 
تدفح الفرد إلى الاستقرار العاطفى نما تيم له أن ينجز فى عمله. 

ae ee ¥‏ ال و الا تصا+: وید الا تتام جناب yall‏ 2 حم اة gah‏ عنها 
ویتعاون سمها. والدافع للانتماء يخلق الجماعة التسماسكة ؛ ويفضل الأفراد 
ae‏ داقع الانتماء العمل سح ie Yi‏ والرفاق . 

۳ حاجیات el de LE a‏ تكتسب أعمبة كبيرة لأنها تؤدى إلى 
خلق ملساعر ايجايية نحو اته» وبالشالی فهی تودی الی القة بالتفس ما 
یسمح بتکوین مشسهوم ایجابی وهذ! بدوره پساعد علی التجساح والتقوق» اما 
(ذا خشل فی (شباع صاجات التقدیر پژدی به زلی الاحساس بالسجز وفقدان 
الذات وقت. یلق لذیه اساسا et BY‏ 

4 - محقيق الذات: يجاهد الفرد دراما لتحقيق الذإت من أجل إطلاق قواه الكامتة 
SD‏ وهو يرتبط غالبا بأهداف يضعها الفرد ويسعي لترصول إليها بشرط 
on‏ کون رلا ال“ هاف مسقة مع کر ند المعرفية : وعهذا الاتساق ساعط pall‏ > 
علی التضال من أجل محشیق الذات. 

Laid‏ اللجواتب العفليك: 

تثعب itt‏ العقلية دورا فى تعلق التوازن: وتتسنه الحوانب العقلية فى الأتى : 

۱ الد كام والقدر ‏ ! A‏ لعقلية: 4 يأب الذكاه دورآ هراس فى إل تجاح والتغوق + ۳ يلعب 

الذکاء دورا فی اکتساب الهارات والتی تتسدد فى الأتى : 


AY anak اج‎ 


أن gat‏ الواقع : وهی عبارة عن التعرف علی الافکار ابليدة ودعم ASST AUG‏ 
والرغية فى محدى الواقع. وقد يكون التحدى منتجا ابداعیا جدیدا أو اعادة 
تنظيم المؤسسة بحيث يؤدى إلى محول كبير. 

ب - الريساء برؤبة مشتركة : يلعب الذگاء دورا فی اکتسساب الرویا المستقسلية. 
فكل رؤيا تبدأ بحلمء والحلم هو القوة التى تخترع المستقبل . 

جاه تشكيل الطريق: يلعب الذكشاء دورا في تشكيل الطريق بصيث يسود إلى 
أتخاذ القرارات فی الوقت الناسب. 

۲ التعلم آثذاتی: من التحنیات cat‏ ستواجه الفرد فى القرن الخحادى والعشرين هو 
كيف یتعلم ومن یعلمه» فیعد ثورة العلومات ثم یعد التعلم يتم فى أماكن مصدودةء بل 
تحدی الاماکن الغلقت فالتعلم كما ينظر إلبه بيل جيتس (۱۹۹۸.صی ۱۶) پتم من 
Information Superhighway i. Ht Gat ole glall Gib J‏ سيت إن 
الکو صییوترات الشخصية وبر سجيات الأقراص المدميجة (بذاكرة القراءة) عتحددة 
الوساثط » وشبكاءت التليفون السلكية واللاسلكية:؛ oe YL)‏ تمفل كلها إرهاصات 
مهمة لطريق المعذومات السريعء وكل منها يشر بما ينطوى عليه املتقبل. فالتعلم عن 
طريق العلومات ثائق السرعة لكي يتم لابد عن استحداث نظم تعليمية جديدة وهو ما 
Hae‏ عليه «التعلم الذاتى»# وهو تعلم يتم مدی «Life Long Learnings tls!‏ والتعلم 
الذاتی کسما مسمندده طلعت عتصسور ۱۹۷۷ صن؟) سضمن أكشر من مجرد تحلم 
تلمهسارات الاعاديمية وثلواد اثذراسپة التقليدية . فهو یسب علی اکحساب الهارات 
الهنية والاسرية والاجتماعية؛ والي yf‏ التدفق الحمالى والأسائيب التحليلية والبدعة فى 
التفعیر» وژلی تکوین الاجاهات والقیم والطامع الناضجف ولی استیعاب آلعرفة امتقدمة 
وانعلومات المتعددة الأشكال» وإلى خلق اتهاه أصيل فى الفرد يحضزه إلى المعرقة وإللى 
السعى الدائب للحصول عليها ولاستخدامها على نسو أفضل . 

والتعلم الذاتی هو التشاط الواعی ثلفرد الذدی یستمد حركته ووجهته من الانبعاث 
الذاتی والافتتاع الداعلی والتتظیم الذاتى بهدف تخيره لشخصية نسو مستویات افضصل 
من النماء والارتقاء. وهکذا پسمسح التعلم الذاتی ژلی مام الشخصية بحيث تصير أكثر ء 
استقلالية عن الظروف ؛فارجیة . ولهذ؛ ينتج الکعلم الذاتی مرحلة جديدة من التساثیر 
المشبادل بين الش _خصية والعالم الخشارجى بحسيب یمثل هذا انوع من السعلم الركيزة 
الأساسية للشخصية فى التماء والارتقاء . 


Ge Ayala, ee ee اھ‎ 4 “ 


رابعا- الجواتب العاطفية: 


تلعب اخوانب العاطفية دورا فى إحداث التوازن انف‌سی . فالصلابة النفسية تهنم 
بالتحكم العاطفى ory Ce‏ ارتباط إيجابى بين العاطفة والصسلابة وسوف يتم عرض 
العديد من المفاهيم المرئيطة بالجواتب العاطفية الآثية : 

١_الذكاء‏ العاطقى : 

تسعير ثهاية الشمانینیات وبذاية التسعينيات من القرت العشرين بداية است‌خدام مفهوم 
الذكاء الساطفى 1812111868 لفانمقمومظطء وأوائل من قدمو! هذا المسهرم فى التراث 
السيكو لوجى (Greenspan, 1989) ol‏ والنى قدمه في الجزء التاسع من کتاب 
نلد واحرون )1989 (Field, et al‏ وساول تقدیم تموذج موحد لتعلم الذکاء الاتفعالي 
قی ضوه لظرية بياجیسه للنمو العرفی ونظریات التحلیل النفسى والتعلم الاتفسائي: 
ومجمل القول فی هذا النموذج بان الذکاء الانقعالی يمر تعلمه يثلاثة مستویات وهی : 

ولا : التعلم اشسمی Learning‏ 307۳110 رفیه یتعلم الطفل الانفعالات افرتبطة 

ثانیسا: التعلم بانتتساتج pt lace isp tee yas Consequence Leaming‏ مع 
الستوى الأول والستوی LIL‏ وفيه pling‏ الطفل الافکار والعانی من خلال ما ینیم 
السلوك التعلم من نتيجة (کالیات التعلم بالتعزیز). 

تالا : التعلم التر کیبی التسثیلی رد۱6 Representational sîriçîyîe‏ ,د 
فى هل! الملستوى أعلى, در جات تعلم الافکار والعانی و!۷انغعالات » وهو ما یمائل مر حلة 
التفكير الشكنى لدی «پیاجیه:. کبا قدم کل من سورلقاي (Salovey & Mayer, phy‏ 
(1990 مقالا بعنئوان ١الذكاء‏ الانفعالی؛ وقدم سوتشاى وماير ,2292 & (Solvey‏ 
)1993 أيضا ممالا بعئوان الذكاء الانقمالى وأشارا فيه Ob‏ الذكاء الاتقعالى هو نوع عن 
الذكاء اللاجتساعى وأهم وظائفه إرشاد التفكير وتخصيص القدرات التى تسهم فى حل 
المشكلات ‏ كما قدم حولمان (1995 ,0160028)) افضل ما کتب عن الذكاء الاتقعائى 
فى كتنايه الشهيير «الذكاء الاتفعالى؟ و الذى تنارل فيه ما أسساء #«بالعقل الانفعالىة 
وطبيعة الذكاء الاتقعالي واألجالات التى له دور فيها ودوره فى براعة الانسان وتقدمه فی 
مجیالات Adal dot‏ قیاصا بالذقاه الاکادیمی الذي له اللور البارو فی حياة القرد 
التعليمية . 

وترجم آصول الذکاء الاتقعالى إلى القرن الثامن (Mayer &Salovey, poe‏ 
)1997 حیث کان بری السلماء بان العقل یشسم زلی ثلائه آفسام متبايتة هي 





۱ . العرفة 1100 [:08) ویشمل السدید من الوظائف مثل الذاکرة والتشکیر واتخاذ 
القرار ومختلف العسلیات العرفية وما یبتق منه والذكاء كأسلوب من أساليب التوافق 
الد als‏ سات مایر وسولقای (1995 tyne wi (Mayer & Salovey,‏ بين الذکاء 
والتوافق» بأد التوافی خاصية واحد: من حصائص الذکای وأن معظم الکسائتات افیة 
قادرة على التواقق اغتماد! على توظیب ol lt‏ الحسية لها دون حاجة لها بالذكاء . 

۲ . لاه pat, Affect‏ الانفعالات واللواحی المراجية والتقويم ومختلفب 
الشاعر مثل الفرح والسرور والغضپ والرحیاط والتوف والقلق والتبرم وعدم انتحمل 
وأبسط شکل الانفعالات ما یسمی باللون الاتفعالی لاساسیس. 

والذکاء الانقمايي بطريقة آو باخسری مرتبط بالنسی الاول والثانی ویحدت PASS‏ 
بينهما OY]‏ آنه لیس کل ما بتصل بالدحي العرفی واننصی الانفعالی یکون ذکاء اتفعالیا 
على الرغم من التفاعل التبادلى والشتر4 بین الانفصال والتفکسر واثره علی السلو اه 
أل نسانی . : 

۳ - الذافعية 1۷1۵41۷2108 ویشتمل علی الدو افم الیو لو چية والتعلمة والاهذاف 
التی بسعی الفرد لعسقیتها. 

ومازال هذا التفسیم الانسانی معترفا به من قبل الحدید من العلماء العاصرین سل 
jag (Hilgard, 1980 & Mayer, 1995)‏ المفأهيم المقدرحة في هذا السال ela AN‏ 
Motivational intelligence ° | iit‏ رذلك من وجهة نظر ماير وجيهر & Myer‏ 
Geher, 1996)‏ فى تتسيمهما للذكاء إلى مسرفى واتقعالى وداقعى - والأنواع الثلاثة 
مرتبطة بيعضها بدرجة ماء فعند لينا لمسآلة لماذا يصبم القرد نشطا فإتنا نحلل مظاعر 
lat‏ والدوافم کمصنر للفاعلية والنشاط وعند دراستنا لقضية الهدف الذي تتو جه 
إليه قاعلية الفرد ولاذا يتم اختیار الافعال والسلولد رهذ؛ علي وءجه التحديد pond tap‏ 
مظاهر الدوافع باعتبارها أآسبايا تمدد اتهاه السلوك, وعئد حل مشكلة كيفية تحتيق تنظيم 
القوي امسر کة للسلوك فإنتأ ندرس مظاهر الانفسالات والخبرات الانمعاليسة الذاتية * 
(بحروفسکی ویاروشنکی» ۰۱۹۹5 VAT‏ 

Wy‏ يدعم النظرة التكامية بين الذكاء والانفعال والتى أدت إلى ظهسور مفهوم 
الذكاء الا نقعالی هأ توصل إليه *بیزآن» (عطبة 1980 ,تفدياظ) فى نوذجه الذى بو ضح 
السلاقة بين الخخانب العقلى والجانب الانفعالی کما بالشکل (۲۳): 


الجانب العقلی 


sped EF natal‏ الجتنب [1پسر 


[لسفوك الاستقابي 
إدثرغ ااتفعالات 
fi yal‏ انفسالات تلا خرین نعي التفاصيل 





الجانب الاتفمالى 
نجل ( ۴١‏ العلاقة بين الجاتب العقلى والجائب ا#نقعالي 


ومن الشكل يتضم أن عسملية التفاعل بين الجائتب العقلی والاتفشحالى يمكن أن 
يظهر ویتبلور ميی شال "الذکاه الاتقعالى * والذى يعبر سن نقسه نی صور سلوکسية 
متعندة منها إدراك الاتفعالات الذانية وادارتها وآدراك انفعالات الاخرین. 

والتراث السیکولوجی پزحر بالکتابات عن العلاقة بین الانفعال والذکاه» وعند 
كبير من الدراسات يتعامل مع الشاعر والتفکیر باعتبارهما مکونین بینهما تقاعل متبادل» 
قلقد. قسدم راردیل ورویس (1978 ,3300۵ 8 [3۷۵۳۵۵1) تصورا نظریا قی اطار نتائج 
الدراسات التی آجریت في هذا البجال حسیت توجد عصلاقات قسوية بین کل من التقلام 
الانفعالی والتظام السرفی ویظهر تأثیرها علی الشخصية الانسانية باک‌ملها فی تکاملها 
وتخیلاتها ونظرتها وتعاملها مم العالم. 

كما تؤكد أبحاث ماير (1996 ع 1995 8 1986 ,۳1۵۵۲) آن الزاح الشخصی 
عموما يؤئر في تفكير الأفراد فالأفراد ذوى المزاج الحيد يفكرون بطريقة جيدة عن غيرهم 
من ذوی الزاج السی,الذین یمیلون إلى الاعستقاد بآنهم مرضي أو عمصابون بالامراضرء 
وتظهر العلافة بين الانقصال والتفكير جلية وإضبحة عندما يغضب الفر د فان قراراته 





و ایام يجابه 1 اأضواب . كما أن الحو اعرا ت الاتفعالية تسمل على تر قفيسة ofS Ail‏ 
bay glee»‏ بتجویلی ala‏ الشخ.رصی من آلتیر ات الطب ةة والعادية إلى الأهم؟ iid‏ 
فالا تفمالات لها الأسقية علی العسرفت فهى إمكانات تسهم في ترقية التفکیر أفضل من 


کونها تشوش ضلیه . 
ا لا 1 1 
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pt yal! النقام‎ colina) phi! 
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سكل ۰۱۳۲۹۱ تاش وتفاعل دینامی لانظمة التفصية (499 ,1978 (Wardell & Rocyc,‏ 


az 


مقهوم الد‌کاع ۷۱ تشعالی و۱۱۵۱ Emotional‏ 

pene‏ معهوم ال کاء الاتشعالى ممهوم جل يسمه علي الم ات السیکو لو چی وسار ال 
يكتنقه بعش الخسموضی حيث إنه يقم فى منطقة تشاعل بين النظام الملسرفى والنظام 
الانفمالی . والتعر یقات pl‏ عم eS AL) Lae)‏ الا نمعالی تو کد هذا الم تم . وید راستها 
bel Ae‏ اتشعتثت علي نهسها زلی فسمن: 





iv? .‏ لجان جيذ وة ناي 





القسسسم الاول: آکشر تحفظا ویعرف الذكاء الانفعالى بائه القدرة على فهم 
الانفعالات الذائية Lad petty‏ رتتظیمها وفق قهم انفعالات الآخرين والتعامل فى 
الو اقب اطياتية وفق ذللی. یعرف عایر وسوشای & 1990 (Mayer & Salovey,‏ 
ate glanced! ASA $995)‏ القدرة علی فهم الانفعالات الذاتئية وللآاخرين وتتظيمها 
دلرفی بکل من تلانقعال والتشکیر . کما پشیر سولقای (Sulovey, ct al, 1993) Gy oly‏ 
بان الذکاء الاتفعالی یمیز الافراد این یحاولون التسکم فی مشاعرهم ومراقبه مشاصر 
ال#خرین وثنظیم انفعالاتهم وفهمها. ویمکنهم ذلك من است‌خدام سترائیمچیات سلوکية 
تلتحکم الذاتی فی الشاعر والانفعالات. ویشیر سولفای وآخرون. ,2 :6 ,ز5210۷6) 
(1995 بآن سرتفعی الذکاء الانفصالی بستمل آن یکون لدیهم القدر: علی مراقيسة 
انفسالاتهم ومشاعرهم والتحکم فيها والحساسية لحل وتنظيم تلك الاتفعالات وفق 
اتقعاللات ومشاهر الا حرین . 

القسسم الشانتی: یعرف الذکاء الانفعالی بانه مجسموعة من الهارات الانفمالیة 
والاجتماعية التی یتمتم پهبا الفرد واللازمة للنجاح المهنى وفی اخیا:. ویعطی جولان 
(۱995 ,حعصعاهن) مجم وعة من آنهارات الانفعالية والاجتماعية یز صرنفمی ASAE‏ 
الانفعالی وتشمل الوعی بالذات 2۳2760885 -11ع5 والتحکم في الاندفاجات 1۳0۵۸۱56 
«persistence 3 tlt, contro!‏ وماس اقم والدافعية آلذاتیه sell motivalion‏ 
و التقمص الحاطفی ‘Empathy‏ والأياقة أو اللياقة الاجتماعية ol, «Social deftness‏ 
انختاضی تلك الهارات الانفعالية والاججداعيسة یس فی صالح تفکیر السرد و نجاحه 
الهتی . وکشفت دراسة جیری )1997 og ade GL (Geery,‏ الدارس مرتفصی الذکاء 
الانفصالی پتمسیزون بانهم یستخدسون مسارفهم تلسفاظط علی الهذوء والشحهم ی 
الاتفعالات » ویتسحمون فی استجاباتهم السلبية حتى بهدآوا: یصاولون جادین ژیجاد 
حلول للصراعات والشکلات بهدرء انفعالی: كما ياتشدون فهم استحابات الآخرين 
الانفعالية للسيطرة علی تصعید الصراعات؛ ویتسمون بسلوکیات غسیر لفظية تاعمة تجاه 
الآخرين» ويعرفون كيف يؤثرون فى الآخرين ويستخدمونهم بحكمة) ويتمون ریطورون 
جسور الشقة بينهم وبين الآخرين كاساس لبناء العلاقات عليهاء ويتوقصون الصراعات 
ویدیرونها بقأعلية . 

ويرى الباحثان أن القسمين من التعريفات لتذكاء الانفعائى حيث إن القدرة على 
مراقبة وفهم الاتفعالات الذاتية وانفعالات الأحرين ينبثق عنها مهارات وإستراتيجيات 
سلو كية انفعالية واجتماعية تساعد علی ترقية اخحانب الهنی والعقلی للفرد. 





ابل الاس 


ومن ثم بری الباسثان آن الذکاء الانفصالی یتضمی: القدرة علی الانتباه والادراله 
اخید للانفعالات والشاعر asi‏ رفهمها وصیاغتها بوضصوح وتنظیمها وفقا راقبة ودرا 
دقیق لاتفمالات الاخرین ومشاعرهم للدخول مصهم فی علاقات انفسالية اجتساعية 
الا يچابية للحیاة, 

مضونات الواضاء الماطفو 

(Golman, 1995, Mayerd: حول الذکاء العساطمی‎ Wat be dies SS من‎ 
Salovey, 1990, Mayer, Dipaolo, Salovey 1990, Mayer & Salovey 1993, 
Salovey, Mayer, Goldman& palfai, 1995, Mayer, Geher, 1996) 


توصل الياحستون إلى أن الذكاء الانفعالى حاصية مرکبة من خمسة مکونات 
أساسية وعى : 

١‏ . السرظة الاتشحائيف ع1 الدرومه لقره دس 

وهی اثرکيزة الا"ساسية للذکاء الاتفعالي » وتتمثل فى القدرة على الانتياه والإدراك 
سل نلا oY Lad‏ والشاعسر ال ای ۾ سجس التصصيز ينها والوعی بال 3ة بحن الأفكار 
والشاعر و الا داب . 

Management emotions coYiaardl d5i3!.% 

وتشير إلى القدرة على التحكم في الاتفعالات السلبية وکصسب الوقت للتحکم 
يها و خسو یلها wet‏ ات لژ ده ايجايبة ؛ opal dag ps‏ والا کتتافب ومارسة مهاراإت إا اة 
بشاعلية ‏ 

Regulating emotions تنظطليم الاتشمالات‎ ۴ 

و تسیر إلى اعد ره على تنظیم Via yi‏ والشاعر وتو ححيهها إلى سفق je’!‏ 
والتوائقء واستعماللن المشاعر wr Lads Yi‏ فى تم أفضل القو ارات ee‏ کا يماع 
ال oY Lai YL Ose‏ الختلفت وكيف تتصول الانفعالات هن مرحلة إلى الجر 

Empathy ualetaili. £ 

ويشير إلى القدرة على إدراك انفحالات الاصسرین والتوحد سعهم انفعالیا وفهم 
مك أعر هم واتفعالا تهم والتتاغم is re‏ ال لهم دون أن يكون السلواك ميحج لا 
بالاتفعالات الشسخصية . ۱ 


Communication Jami gili. © 


ویشسیر الی التسالیر الایجایی والقوی في لاعرین عن طریق [درالك القعالاتهم 
وعشاعرهم ومعرقة متی قود ومتی تتبم الااحرین وتساندهم والتصرف مصهم بطريقة 
لائقة . 
ومارالت الدراسات السابقة فى عصال الذكاء الاتشعالى قليلة نسبيا مقارئة بأى 
ptt git‏ فى oil‏ لشخصية وقد يرجع ذلك إلى أن: : 
ب مقهوم الذکاء الانفعالی ما زال غاميضا ويوجد حلاف حول كونه قلراث عقلية 
ام مهارات اجتماضية ام عسات ششصية . & (Scarr, L989, Mayer‏ 
ey salt La, Salavey, 1997)‏ بحتاج الی الزید من الفحص والتقصی 
و التحلیل , 
- فهم الذكاء الانفعالي للافراد لایتم الا من خلال اقلسية الثفسافية لهم لیتم 
التمکن من فهم رعود آفعالهم الانقعالية والتی تقیم في ژطار الاتساق التطقی 
وم شم -ذکاق هم }1995 (Mayer & Salovey,‏ . 
وقی (Martinez-pons, 1997} tuts‏ للعلاقة ين الذكاء الاشعالى واعراضی 
الا کتاب والرضا هن ale‏ وتوجیه الهدف؟ اإمستشدمت لقياس الذكاء الاتفعالى مقياس 
(سسات ما وراء الزاج» Trait Meta-mood Scale‏ من زعداد سالوفي وآصرین 
try (Salovey, et al, 1995)‏ ثلانة محاور ساسية وهی: الانشیاه: والوضصوح 
الاتفعالي» واصلاس الاتفعالات . وبتطبیق الادوات علی عينة فراسها (۱4۸) فرداً من 
تتراوح آعمارهم پین ۱۸و۱۰ سنة من الاباء والعلمین والدیرین وطلاب اللراسات العلیا 
من الکور والاناث. ویاستخدام تحلیل السار توصلت الدراسة لی نموذج يحكم العلاقة 
بین هتعس ابت الدراسة سؤداه؛ و-صجود ازتباط مسالت بين اللکاء الا تفای والا کد قاف 
وارتباط موجب بين الرضا عن املياة واتقان الهام. 
وکشفت دراسة جير ى (1997 ,راععنا) عن علد من الخصائص السلوكية Seth‏ 
الدارس مرتقعی الذکاء الانفسالی تتمثل فی : استخدام الصرفة Blind‏ على الهدوء 
والتحكم في الانفعالات» التفاؤل والتحكم فى الاستصانات السلبية؛ حل الصراعات 
بهدوء وترو؛ فهسم اتفعالات الآخرين لمنع تصعيد الصراعات». تطوير وبناء جسور من 
الثقة مم الآخرينء: اسستخدم الانفمالات فی حث واستثار: الاخریسن. توقم الصراع 
وادارته بحکمة وفاهلیه . 
وتوصات دراسة مایر وسسالوئی )1990 (Mayer & Salovey,‏ إلى on‏ 
مكونات للذكاء الانفصالی عشلت فی الصرفة الانفصسالية؛ والدافم النشسی: وزدا ة 
الانفعالات : وادراك انقعالات الاخرین» ودرا العلاقات الاجتماعية . 





وكشفت دراسة جاردیتر (1993 ,4129۳1861 عن آن الذکاء العرفی بسهم في 
انتنبق سالنجاح آلهنی بلسبة تتراوح بين ۱۰و ۸۲۰ تار‌کسا نسيسة متراوح پون ۸۰ و۶۹۰ 
يمكن تفسیر‌ها لتغیرات po ed‏ متها الذکاء الانفعالی - 

مقياس الوذكاء العاطفى 

أ المعرفة الانتعالية: 

يعد إدراك الشاعر هو الركيزة الاساسية فى البذكاء الاتقعالى فالقدرة على معرفة 
مشاعيرتا وحسن التمييز ييقها هى المحك الأساسيى الذى يرتكز عليه الذكساء 
الانفعالی . فالتاس الذین یملکون الیقین حول سشاعرهم بحیث یکونون مرشدین جیدین 
قى حياتهم . ولديهم إحساس مؤكد پكيفية اسهم حول قدراتهم الشخصية. 

مقياس المعرفة الانقعالية: 

يو جد العديد من العبارات التي يمكن الإأجابة عليها زسا #حقیفی» آو «ضیر 
حقيقى LC‏ 





Hea Spt الجاجات‎ Wt 


بب . ادادد انشا لاب 

وهی القدرة لین التحكم ی آلا lea‏ وتو ها ~~ الا یاه السد.ی بشید في 
ال غاز ۽ ومن أمثلة زدارة الا تقسعالات خدرة pall‏ > على SES YI, ha aaa ge‏ . فالافر اد 
الذين پو جهون انفعالاتهم جیدا پستظیعون آن پدیرو! بسرعة سیر ألحيأة . 

مقياس إدارة الانفعالاات: 

يوجد العديد من العبارات التى يمكن الإجابة عليها إما #حقيقى؟ أو غير 
حشیفی ,۷ . 


استطیع استعادة هدوئی پسرعة بعدما پڑ pent‏ آمر 


نهر ساد 
| |00 
ij‏ | ا 


أستطيع طرد مشاعرى السليية عندما أحتاج إلى ذلك. 


لا آسخاقف من ققدان السيطرة على مشاعرى وأفكارى 
وعواطفی وتصرناتی. 





۷ پا‎ 5 ae 


سج , الك اقع التششسی: 

یتضمن الداقع النفسی تنظیم المشاعر التى تقود إلى محقيق الهذف » ویحتاح الفرد 
الذى يمتلك هذا الدافع إلى مجموعة من القدرات تشمل استدعاء التحكم العاطفى 
poly‏ الک‌افاة وخلق الدوافم التی تساعد علی النجاح والتميز والوصول إلى الأداء 
مز + والافراد الذين یمتلکون هدذا الدافع یمیئون [لي آن یکونوا منتجین وموثرین . 

مقياس الدافع النشسی: 

یو جد العديدك من العبارات التى يمكن الإجابة عليها إما «حفيقي» أو لاير 


۱ ]انا تادر ان اوجه نی مند مواجهةالمبز آراتشیف. ۱ آنقادر آن آوجه نفسی عتد مواجهة الميجز أو العف ٠‏ 
ES‏ روت ریاس 





د .دراک انشعال الا خرین: 


يعئى إدراك اتقعال الأخرين أنك تمسق دنام ۽ وذللف يعني استدخال الا عرین 
داخل ذاتك بحيف تكون فادرا على التناغم مع إشارائهم الا جستساصية والتاس إلذين 
بتعمقون عاطفيا يتثاغمون عم الإشارات الاجشماعية التي تشير إلى ما يحتاجه الآخروت 


Le‏ يجعلهم ينجو کی that Cre‏ والتعليم . والاادارةء راهن التى تاج إلى التعامل 
مع العملاء . 


مقياس إدراك انفعال الآخرين : 
يوجد العسديد من العبارات التی یمکن الرجابة علیها سا «حقیقی؟ آو اقبر 


اسن ا ۳۳ 
اا ا 


| * | ساس ف میت 
















عندى قدرة م تهم بم الإشارات ne lae‏ 


شه إدرااك العاذقات الاجتماعية 

يحناول هذ! المفهوم إدارة مشاعر الا رین مكل مساعدة الأخترين أتهدئة مشأعر هم . 
ويتناول Lie‏ البعد القدرة على عسعرقة مشاعر الآخرين رالتصرف بطريقة لائقف وتم 
تصمیم tot nd}‏ ن اتسار ات للتعرف على a pid‏ الغرد على الا در اله والااستحاية اسب 
المحالة المزاجية واكساسية البالغة ورغیات بلاخرین؛ والناس الذین يملكوت هذه القذدرة 
لديهم المهارة فى التفاعل المرن مم الآخرين مثل القيادة. 

مقياس إدراك العلاقات الاجتماعية: 

ducal ee‏ من العبساراتث التى يمكن الإجاية ht Bade? Lin] Ugo‏ «غير 


egg 
a ی ا ا‎ 
es es a ٣ 


IT 
TTT Ee al 6 
اسي لمجا رید م‎ 
أعندى قدرة‎ ٠” 























oy a‏ ۳ د اع عاطقى صن فض + ~~ iy‏ ذكاء عاطعی تیاب 
۰ - ۶۳ ذكاء عاطفى متوسط ۸ - ۵۲ ذکاه عاطفی مرتفع 


wit‏ معرفه درجانك فساعصنك فی التصرفب علی العوامل 3 کثر اعسمية تسف کاء 
العاطفى » واثدرجة التختضة تعنی آن هنال (شارة خطر تهدداك فى اباب الانفعالی. 


مقیاس النخگورالجاتبی للتشکیی 


هذا القاس يعبر عن مجموعة من العتاصر التدرجة علی التوزيم السیسمانتی؛ 
وتوجد Ghee‏ مسقابلتین تبسدا من (۱۰-۱). وکلما اقتوبت السمه من (۱) آو (۱۰) 
كانت السمة تتطبق على الفرد. ولکن آجب علی هذه العبارات بصدقء ولا توجد إجابة 
صو آبب او ola‏ ولكن ane‏ دائرة أمام کل سمة من هذه السمات: 





بعد أن تنته, من الإجابة على المقياس السیحانتی ء يمكنك أن تضم تصورا لأر رة 
Ald!‏ نقوة التفكير» وتمعن النظر في مناطق الضحف التى Jolie, ote‏ أن تعالهها 
من خلال التدريب التفسى حتى تستطيع أن تعمل cle‏ حتی وانت byes OF‏ 
ماو . 
مقياس التغفكضي الحقلى 


العديد من العيارات التى يجب على الفحوص أن يضم علامة ( 7 ) إذآ كانت صحيحةء 


aor dle Mt cdl أو علامة ( × ) إذا‎ 






ال اك 
en ee‏ 















۱ جر اتتام 
وظیفتی تسم بأنها ملة وغیر مثبرة. 
ستطیم |مجاز الهام إلى أعلى مستوی من الدفة. 


قاعدتى فى العمل دائما السلبية العامة اکثر من الايسايية. 


استطیم آن اتکیف بسهولة مع ضفوط العمل. 


شعر مواجهة مع نفسی فی جمیع ۱ وکات . 


وظیقتی تساعدنی علی [نجاز الکثیر من الهام الطلوية مني. 












آشمر أثنى فى حاجة إلى صيحة جيدة. 
یری زملائى أننى عاطفى واتفعالى. 
عندها تتازم الأمور غإنتى ميل إلى روح الفكاعة. 









مس ما 
للا 
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=p‏ 
= 
a ae‏ 
ae‏ 
سس 
حا 
سس 
سا 
ا 
اد 
الس اللا 
بل 
کڪ 
SN‏ 
ee‏ 
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8 بت 
1 ۳ 
لا 





خامسا: الیصواتب الروسیه: 

تلعب ارات الروحية دورا هاما فى تعزيز الصصلابة النفسية . إن أقامة الصصلاة 
و قراس of ail‏ والصیام مم الاهتمام بعل ما یسعد الناس هی قیم أصيلة ple‏ إليهأ em‏ 
تساعدنا فی اکتساب القدرة على التحكم الذاتى . 

تذ کر : 

بدون انتوازن تتوقف مشاعرنا عن العمل . 

إت اميد الاسامی iigi‏ الو قف sip bw Law‏ علي موضصسعين : الأول نظربة 
التطور لداروين ٠‏ والشانی : تحقيق خصفض التوتر. ريمكن تفسير هذه الوضوعات wt‏ 
والعشتی والتوثر . وظهر مشهوم أطلق عليه مفهوم اران اطیوی» Lis thats‏ 
للونسان قد تسهم فى الاتزان ابو لان سلوكه يحكسه مبداً حفضی التوتر Lei.‏ یاب 
حالة التواون المثلى الثانية فيؤدى إلى توتر مؤلم ويؤدى بالتالى إلى القيام يسلوك من شأته 
if‏ یو دی إلى موس py a‏ ويأتى اللو ضوع i‏ ليق كد أن Gast‏ لا تزان یاتی we‏ 
ااال مدا الاو elt bis‏ يرتكز على التعتم بالترابط من خلال الندعيم . 


a, dae {AE ie 


التعلم بالترايط من خلال التدميم, 

يمڪ أن يستبخدم التعلم بالترابط من تحلال التدعيم فض الفسخرط والتوترء 
وقد حدد #دولاررة و#مللر؟ kaa!‏ مشأطيم لها أضمة فى عبليات. التعلم وهى: الحاقز : 
chee Shs‏ والدئيل : والتسدعيم » BG‏ هو ها يحمرز علي ظهور Laat HE‏ 3 ویسنر 
هذا الأساس, الأولى للدافعية عند الإئسان فوجود الحاجة من شاه أن يخلق حالة من 
cpl‏ ويصيمم Ging Fgh Win‏ حافر مثير للسلوك إلى أن تحدث الاسعجابات ألتى ينتيج 
عتها سد هذا التقص (التدعیم) والذی بعده بختزل الدافم؛ وتلعب الظروف البيثية دور 
هاما لإشياع ol lt‏ فى وجود أدلة أى مثيراتء يقوعم باستحايات تؤدى إلى خفن 
اخافز . وطیبقا لدا نحمیم اشپر فزن الاست‌جابات بلتی تم تعلمها تتبسجة الارباط دلیل 
واسحد مصین» قد تتسول الی ادلة؛ وشرم باستجابات تؤدى إلى صفضی اتوتر : وتلك 
الا ستیجابات التى تقوم بالتدعيم يلم تعلمهسا بحيث تثيرعا بعد ذلك الأدلة المناسية وطبقا 
pe tad‏ وهو مبدا #تعمیم الثیر* فزن الامستجابات التى تم تعلمها نتبجة الارتباط بدلیل 
واحد ععین » قد تتحول زلی ادلة آو مواقف مشايهة؛ فزقا تملمت! تللوف من التحدث فى 
موقف اجتسماعی شام فإن استجابة الخوف یمکن آن تستثار ى مواق اجتساعية 
اشری . ویمکن آن یکون !قوف مكيرا للضغط الذى يعبر عنه بضفط الواجهة . واعیرا 
ومن خبلال «التوقع؟ نتحرف على النتائج الحتملة لوفف معین, دمن ثم یمکن آن تعلم 
القیام بافعاد من شانها آن تخفمی Bu sae‏ فى المتقبل. رأن تجلب افعالا لها تمائج 
al ps‏ وصارة فالتوقم پساعد. الفرد على الاستجابة لطر وشيك الحدورث. 

وظهر مغهوم التأثي 4 sEffectances‏ كموذج لخفض الشوتر - وتعنى التأثيرية 
الرغبة فى التأثينة على البيئة . 

دیری اسساب مدا العاثيرية أن معظم سفوکتا العرفی والاجتماعی یجب لا ینظر 
[لیه باعتباره سحافزا اولیا کاطوع والعطش» فالانسان یستطلم ویعالج الاشیاء پدویا ویفکر 
لا اجرد أن مكل هذا التشاط وسيلة لإشباج يعض اضوافز الاولیة. ولکن لان القسیام 
بلك يسبب له الإشباع فاتيا نتيجة للطريقة التى تكون بها الإنسان. 


نموذج القوة من أجل النموه 
والقوة من أجل التمو هي فكرة أن الإنسان يكمن بداخله داقم للثموء وأنه عندما 


فله سوف plies‏ ذلك . 


الق لكين 





ویمکن اعتبار «حقیق الذات؛ عند الفرد عیيارة عن تحقیق [مکانیاته الداخلية وهی 
جزء من القوة من اجل النسو. وتتضمن فسلسقة القوة من أجل التمسو آن الانسان بذا 
تهیات شه الظروف» فسوف يعبر عسن طبیعته التسقدمة. آما (ذا لم يفعل ذلك» فیکون 
مرجصه إلى أن ظروف الحمياة الااجتصاعية تلح فى طلب اإنجاح من أجل الحسياة لدرجة 
حول دون شقیی امکانیانه الاعلی . 

ويعترف. اصحاب نظرية القوة من آجل النمو OL‏ الانسان لدیه حوافز تترکز حول 
الذات وتتجه تحو البقاء. ولهذا فان الانسان پمیل إلى است‌خدام الضفوط لتحقیق chee‏ 
والتفوق . ولکن ذلك لا پاتی الا من خلال عملية التعلم المعقدة التى تحتوي على الترابط 
بين اا رقف والسلوك من خلال التدعيم ومیداً الساثيرية والقوة من اجل النمو . (ریتشارد 
لا ژاروس ۰ 4۱4۸۶ 


aco tA 1‏ تسد مرو اوه 


الضغوط وغريق العمل 


ممجموعة اللمقائق عن الضغوط 

الضغوط وطريق العمل 

إستراتيجية التعلم التعاوثى مقايل التعلم الختاقسی 
العصف الْذّهتى 

نموذی النکیف 





مجموعة الحقائق: عن الضغوط 
الحقيقة الأوتى: الضغوط سيئة ولكن تعلم أن تتجنيها. 
الجفريفقسة الثائيسة: التحرر من الضغوط يجلب العادة لنا. 
الجقيقسة الثالفسف: التحكم فى الضغوط يجلب لنا الصحة اليدنية والنفسية . 
الحقيقة الرابعة: تليل من الضغوط يساعد على الإنتاج. 
الممفيضة اليفاسسة: إذا فشلت فى التحكم فى الضخوط فإنك ستخرم من طابور 

التنافس والتفوق. 

الحقيقية السادسة: قرة الضخغوط غير محتملة . 
الحقيق ف السايعف: الضغوط العالية في gos st‏ إلى الشقاء . 
اليحقيقسة الثاستة: كلما تغدمنا فى العمر تزايد إحساستا بالضغوط , 
الحقيقة التاسعة: الضغوط تسبب متاعب للجسم والعقل . 


اهقیصا الهاشر8: ستوی ااشتوط فى حیاتنا مؤشر pg peek er‏ السعادة أو 
aka‏ . 


الفغوط وفريق !تحمل 

تلعحب الضغوط دور! كبيرأ فی التجاح والتفوق والائیار حیث إن الفرد peor led‏ هو 
القادر على العمل تحت أقصى الضغوط الفسية. فالتدريب «على الأداء الشاق) عو 
صيحة صديدة فى عالم التدريب الإداری . . فأنت تعمل خدد ساعات اطول وتنام ذد 
ساعات أقل وتتخدذ قرارات آکثر صعوبة تحت ضخوط أكثر شدةء وتواجه عواقب أكثر 
خطورة. . فإذا سر لاعس مباراة فزن له فرصة للفوز . . فقد يرتكب جرا ase‏ نتیجة 
ضغوط يتعرض إليسها ربما بموت الريض آلتاء العسملية اطراحية: وقد يرتكب ضابط 
مسئول عن تنفيل قأتون خطأ تحت ضغطء وما تنتهى حياة القابط نفسه أو ربا يتسيب 
الخطأ فى موت ضسحاپا أبرياءء وقد يتشد عدير قرارا خاطفا تمت ضغط يكون له آثرء 
المدمر على الشركة التى يسمل فيهاء فلحن نتعرض جميعا إلى إخجار مهام كشيرة 
بإمكاتيات قليلة فى رمن محدد مما يصبب فى ذلك الإحساس بالضغوط؛ ولهذا فإتنا 
تعمل لعدد ساعات آطول ونحقق معدل إنتاجية أعلى دون أن نتخلى عن الأمل أو نفقد 
روح القريق الواحد أو نتحطم شخصيا. 


يجب Of‏ تتعلم کیف تدرب على لمبة عادة مسا تتغیر قواعدها فانتا مطالبون ol,‏ 
ولکن لسنوات مقیلة. ففی عالم الیوم الذی یقوم علی روح الفریق؛ اما آن تعمل باتقان 
آو لا تعمل فهناك دوسا شخص بتظر لیقفز وینطلق ویاخذ مکانك . 

تذ کر 

آن العمل من خعلال فريق يؤدى إلى التجاس . 

التعلم ya‏ خلال الفريق 

يتمق الكثر من علماه آلتفس OF‏ الشعلم من خلال الفرین هو حد. الداخل الهامة 
خی Gait‏ العمل الإدارى والإغيار. فالتعلم التعاونيى 16281511118 200001901192 عبارة 
عن ممسجموعة من الأساليب التى يعمل فيها المتدربون فى مجموعات صغيرة (تتكرن كل 
مجموعة هن أربعة إلى سقة متدربين»» وتتم مكافاتهم بطريقة أو بأخرى على آداتهم 
اش ماعی »> ريشم Mis pth‏ على اساسی مسو ] ابص قات التی يلوت علیه.ا 
pall cel a‏ دی . 

ويرى آحمد الصیذاوی (۱۹۹۲) آن التعلم التعاوتی عبارة عن قیام جماعة صغيرة 
غير Find Ler‏ من اشستدریین بالتعاون الق ght‏ لتحقيق لگ صسعی و فی !ار tats}‏ آو 


الفردية ‏ 
إستراتيجيات. التهلم التعاونى مقابل التهلم التنافسى 
۱ طظرس الاستله 


يطرح رئيس الفسريق الأسغلة على 
ft pdt‏ 





















يقسم رئيس الفريق المتدربين إلى عدد 
من المجموعات تتراوح كل مجموعة 
من (5-4) أقراد. 

يطرح رئيس الفريق الاسئلة. 

يطلب رئيس الشسريق من المسدربون أن 
يتتافسوأ مع بعضهم. 

يطلب رئيس الشريق من مجموعة 











يرفع المتلرب يده للإجابة على السؤال. 
يطلب رئيس الفسريق من التدرب 
اأإجابة عن السؤال. 

يجاو التدرب الشوصل إلى الإجابة 
اجب ية . 








(a. ۳‏ یط میلس 


 "‏ التتاطس الجماعى مقايل المقابلةذات الخطوتين: 


يكون التدريين فريقا من آربعة أقسراد 
على عيتسة روج من الأقراد ويديرون 
se Si ld SLA‏ الواحد بیتهم. 

عكس الأدوار: عبن يدير القايلة میگ 
هو افتقابل معه وبالعکس. 


آثرزایا : 
Seals!‏ والمشاركة fy glee‏ 
المسئولية فردیة. 

يشارك اميم فی التفاعل. 
















المتخفض سؤال ما. 










يتناقس المتدريون مع يعقهم اليعهن 
Ae geod! fio‏ 















المؤايا : 

المساغضمة شير التساوية. 
لا يشارك السميع فى التقاعل . 
لا توجد مسبتولية فردیة. 







بشارك كل متدرب زسلاءه فى توضیح الافکار والاراه ساهمسة 

الصاعة للوصول إلى حول ] متساویة: ویتسرف علی زملائه فی 

للمشكاات. الماعة. 

يقل كل مسشدرب إلى ركن فى | صباغة الفروض والقيم» والتوصل 

الغرفة مثلا دور المدرب بالتناوب. إلى حلول للمشكلات: تعلم احترام 
آراه الا خرپن. 


التطوير اللشوى» تنمسية الهارات 
الأعداف ملسسصحهة مع الشليكة | الاجتماعية واللغوية» القدرة على 
الكلية للاتصال عع خدمين فى 1 تقليد الآدوار plea St‏ 
ذلك الاتصال الشفهی وجها توجه. 





سسا س ل سس 
























ال دارة التدریب 





يطرح المدرب سؤلاء یشرك التسدربون 
يناقشسونه ليتأكدوا أتهم يعرضون إجابته. 
ثم يطلب المدرب من حد الستربین 
الإجابة عليه. 
Sis‏ المتدربون الحقائق بساستخدام 
اللحتاقات الملونةء SLAY‏ من العمل 
البسسيط إلى المعسقد» ومن السسهل إلى 
الصعب. وتسجيل الأصداف يعتمد على 
التطور المعرفى لد المتدريين. 
بشوم الدرب يعمل مجموعات رباعية 
بحيث يكون كل متدريين يكونان فريقا 
من الجموعات الفرعية. يقوم الأول 
بعملية حل المسألة ويقوم الثانى بالسأكيد 
من صححة الحمل ويتبادل التدريون هذا 
الذور. 
پقابل التسدربون بسضهم مم السعضص 
الآخر على هيشة ثدائيبة ء أولا من جهة 
واصدة ثم من جهات آخسری. کل 
متدرب يشارك للجصموعة فى العلومات 
التى تعلموها فى المقايلة. 

يكون المتدربون مجصوعة ثنائية بحيث 
تقوم کل محسوعة بمتاقشة موضوع 
طرحه المدرب» ثم يشارك كل جماعة فى 
وضع حل للمشكلة أو مناقشتها. 














Ag‏ اتسور ule pal‏ التعباون. 
الغوز بالدح وال طراء. 
بطاقات العمل 














التعاون dolls‏ الختضصول 


على المكافآة أو المدييح. 











epg pal‏ العمل 7 مشكلة 
سا تلساهمة فی صياغة 





















تصور كاعة قمته. 
مره الفروض. تنمیا 
التفكير الاستقرائى تنمية 
التفكير الاسنتاجيى» تتمسة 
روح الشاركة والتفاعل 
الينام . 








فریق شریط 
الات 


اتقو تمس 


cit yal المشدريون المقاهسم على‎ ae 
السا قات بخ‎ eet ورفع تصورات‎ 
. المشأهيس‎ 


يقوم كل مصدرب بوضع إجابة واحمدة 
بموصسرد أن تمر عليسه ورقسة الإجابة. 
وبالتالى قإن جميع المتدربين يشا رکون 
فى وضع إجابات للل المشكلاتت 

يقف المصدربون على هيسكسة دائرتين 
متداخاتین وبواجهون یعضهم البعض 
oe‏ ویس يست خملمون وضع تعسو رات 


للسلول من البطاقات أثناء دورائهم مع 
زميل جديد عقابل له فى الداثرة. 
جصل الدريين فی ازدواج لمشيل 
مبمصوعة ASUS‏ شم يشساركون زملاءهم 
پتاتجهم مع بقية آزواج فریقهم. 


کل متدرب یصیح خبیرافی حمل ععون. 
القياع بالعمل مع أعهباء الفريق الآخر. 
اتتقال الخيرة من فريق إلى آسخر . 

يعمل فريق العمل في مجموعات لإنتاج 
أعمال ميزة من خلال تكامل الخبرة بين 
أعضاء القريق. 


تخليل المشاعيم إلى عتاصر 
أساسيية؛ فهم السلاقات 
المتعددة بين الأفكار, الستقاق 
الماهيم. 

ان‌حدید للسعرفت. صقل 
ااتارایته متام 
ااصلوسسات بتاه قسسریق 
المقاركة الجماعية. 

ASL‏ من القهمء الممراجعة 
تل لات آلب اعد 
iy pall‏ المشاركة. 


السيطرة والتقفو ق+ تقضديم 
اشواد اس دید تطوير 
الافکای عسرض وتیسادل 
الهارانت. 

تقدیم belted) af gi‏ 
للتافشت 11 عسمادية السساوية 
المشاركة فى المواد المعقدة . 
التقييم» التطبيق» التصليل؛ 


إلثر كسيب عرضی anak Ugh‏ 





خطوات التصلم التعاومنع 

قدم جسونسون وجصوتسون )1976 Johnson and Johnson,‏ خطر ات التسعلم 

الشطلوة اتأولی: 

ساعدة اثتدربین علی زدرالد الحاجة لكل مسهارة مثل التصاون؛ التنافسء العمق 
ال jak‏ مم تقديم المهارات الاجم ماعية ال تعرز التحاون ثم يركز المدرب عشی مهارة 
واحدة حتى يتاكد من اكسسابهاً آلتدربون . وقد يطلب il‏ قائمة يسلوكيات الساون 
و کتایتها us‏ السيورة. مثأل : مهار ة القيادة . 

الا سالیپ : الشحکم- السیطر:- التفکیر التکاملی- الارادغ- التحدی. 

الخطوة الثانية,' 

مساعدة المتدريين على اكتساب القهم الواضم لكل مهارة من الصعب التلريب 
الاجتساعية التى عى بحاجة إلى اهتمام أكشر ويطلب المدرب وضع حلول للمشکلات 
التى تظهر أثتاء العمل الجماعى وذلك باستخدام العصف الذهنی . 

sti tS gta? I 
eel! 5 path! ویتصسلمون سل ۷ تلك التيرةٌ‎ ١ يادي إلى تشعص يع هم‎ is wal hd 
. الانحري‎ ol تساعدهم على اكتساب المزيد من‎ 

| لخصلوه الرایعه: 

زعطاء كل at poli‏ تعلية ز سید عند آداثه امهأرة : یت ييه على المدرب اتجعبار 
rat‏ الطلية مو منحهم تغذية dart y‏ لاداتهم . 

!یشجلو5 امشامسف 

الو اة على a gh don ple‏ ويعلم المتدريين بشن المهارات المتقدمة ue‏ الا gine‏ 
والتفسير 4 tLe WG‏ إلى تدم مهار ات التعاونية و لکنها ستغرق فترة طویله ن آلو قت ٩‏ 
للك بيجب أن يتعلم اللتدوبون ممارسة المهارات التى تعزر من التعاون, 7 


1 ۱ he 


العسصعف اندي 
Brain Storming‏ 

يار جوع إلى او الثانية غيب أن العسصفب الذهنى جرء من هله التطوت حيث 
یستبسر آلکی آوزبرن )1953 (Alex Gsbern,‏ أول من قدم طريقة لصف الذهنی 

المبلك! الأول تأجيل اليحكم على نيم الأول: 

تؤكد جلسات العش الذعنى على تأجيل الحكم على الأفكارء وذلك يؤدى إلى 
تلقائية الأفكار وبنائها مما يؤدى إلى عدم الخوف من النقد. أو إرجاه التقريم أو التقد لأية 
فكرة إلى ما بعد جلسة توليد الأقكارء ويساعد على اكتساب المتذريين على تكوين 
اقیاهات [يجابة نیو jolt‏ يخس بقلل crt‏ از حسیاس Aga ali,‏ أو التنافس الفردی - 
ون کف als a) ral pl‏ بها کل هن }1983 dart) «Salvin,‏ الصید!و یی : 4255 
#توسپسون: ۱۹۸۷ (شیرمان ۲1 آن السعلم التصاوثی یستند على سلستین 
لأساسيتين هما؛ 

۱ - الاهداف احساعیة: زن التعلم التعاونی بساعد اشتدربین على تحقيق المعرقة 
سوياء وهو ما URL, edhe! sity Us oe (em‏ إلتى يح علون عليها مما يعطى 
ثقة فى اللفس ميمح أفراد الجماعة. 

؟ ى المسثولية الفردیة: إن التعلم التعاوني لا يذغي الفردية فنجاس الجماعة يعتمد 
على تعليم كل عسضو من أعفسائها فرديا مثل تجاح ابلساعة الذي يتم على مجصموع 

البدا التاتی- الکم پوند الکیف: 

يؤكد بعض الباحئین آن کم الافکار الطروسة من خلالها انسقاء الافکار ابلمديدة 
والأصلية التى تقود إنى حل المشكلة. وينطوى هذا المبدآ صلى التسليم أنه من خسلال 
العلاقة يمكن التوصل إلى الأصالة . 
جلسة العصف gall‏ 

١‏ تأجيل الحكم على قيم الأفكار. 

۲ - الکم يولد الكيف (الكم ترلد الاصالت) . 


تم اا {4a‏ 


قواصل العصقف الد‌هنتی: 

پترتب عن هذین البداین آربم قواعد تتلخص فی الانی : 

-١‏ ضرورة تجنلب الثقد أو اقيم أثناء جلسات العسصف. حیث إن النقد یژدی 
إلى قتل الخيال وتوليد الأفكار. 
از ع التفكير الا بداعی ay nal] da bit, eed‏ أو اللفهلية > oe ls‏ مه 
هذه القاعدة هو مساعدة التدرب آن پکون اکشر استرخاه وآکثر تضففا من 
شسخوط التقد والتقييم . 

- الکم مطلوب: تؤكد هذه القاعدة على صعتى زيادة الا کار الطر وسصة من 
اعضیاء اماعت ويؤدى ذللك الوصو إلى أكبر قدر من الأفكار الأصلية , 

6 د تطوير أفكار الاصرين: هذه القاعدة تهتم بأفكار الآخرين بحيث يتم البناء 
علیها وتطویرها وتحسینها: ویتم ذلك من خلال سکرتیر اجعلسة. 0 

سراحل جنسة العصی الف‌شتی : 
المشكلة وشرح ومنافشة کل جواتبها ستی یتشد من فهم کل الشار کین 

۲ م مراحلة إعادة صياغة المشكلة: إن إعادة صياغة الشكلئة تقدم حلولا جديدة 
سقبوثة حل المشكلةء وفى تلك الرسلة يكن استيعاد الحتول التى لا تقود إلى 
سل الشکلد . 

۳ العصقب الذهتی لسلمشکلة: وهی خطوة هامة لانها تقسدم کما من الافکار 
Madd of o>‏ الذى ينادى به العصف التعنى أت الكم يولد الكيف الذى 
يقود حتها إلى المشكلة. 

٤‏ -تشییم اللأفكار: إن توليد الافكار الناتج من المتأقشة يعجب أن يقدم المعايير 
المستخدمسة فى ثقييم الأفكار مثل : اللحدة والاصالة وللحداثة والمتفعة والمتطق 
والتكاقة والعائل وإلاداء وال تاق + و تايسيب على المشاركين أن يشو مو] بساعية 
المابیر الناصة بکل مشکلة ینافشونها فی جلسة العصف الذهنی . 

يمكن أن تتسصور آن العمل اسماعی من خلال الابداع یکون طریقا جدیدا فی 

التخلب على الضضوط؛ حيث (ن عالم آلیوم بستند على روح الفریق اما آن تشارك فيه 
chart‏ و اجتهاد أو تخر جع س اسا الأداء العملی - 


inh 33 ۳ 


حيث إن العمل لماعي خخ رع صدام وجیشه من الکویت بقيادة الو لاپات المتحدة 
الأمريكية) وعندما تعمل فى فريق يجب أن تتعلم الكشير من الشاثق التی تقود إلى 
التجاح حتی فى وجود الضغوط البوهية . 

ولی: مواچهة الحقیقد: 

۱ - کم منکم لدیه الوقت لتفسه ؟ 

۲ - کم منکم بهتم بالضفوط التی یعرف لها يوميا ؟ 

۳ م کم منکم یصییه الاجهاد تدرجة آنه لا یسعد آسرته آثناء تونجده معي ؟ 

5 د کم هنم پصیبه عمله بال حباط ؟ 

وأكاد أن أجزم بان جميع التاضرين بر فعون أيديهم . ولكن یل میا wld‏ على 
نحو آکثر تحدیدا: . 

1 كم متكم ينام ثمأنية ساعات بالیل ؟ 

(لم یرفم أحد یده) 

۲ . کم منکم ینام ستة ساحات یلا ؟ 

(بعضی من اخاضرین برقع یده). 

هأذا يعنى ذلك . . . إنه يعتى شعور! بالضغوط التى تممه من التوم ثمانية ساعات 
ليلا. ولكن أكثر تحديد! عندما أتوجه إلى العاملين بدولة تطبق قوانين السوق نجد أن أكثر 
من ۸٩۰‏ سيكوفون مضطرين لترك وظائفهم خلال عام. ماذا يكن أن نطلق على Chin‏ 
إنها الضغوط المرتبطة بالعمق والوظيفة . 

دعنا تنظر إلسي تكنولوجيا الاتصال نجد أنها اطالت أوقات العمل السومى 
والاسپوعی st a Eee‏ یتخت واوقات القراغ أقل . wf gee pe De‏ ساضية كاف 
الوقت الذى تمضيه فى منزلك هو وقتك الخناص للراسة» والان پعتیر تلیفون السيارة 
والتليفون الحمول امتداد؟ لعمل المكتب.. فإذا كنت تعمل فى سوق العملء عليك أن 
تست يولم تتو لو جیا الا تال بفاعلية Shel | fay Lay‏ دائما فى موقم العمل ردائم 
الا نشغال ویالثالی فزن رجال الا عمال هم الغثة الاکثر تعرضا تلضغوط لانه لم يعد لديهم 
وقت فراغ آو وفت راحة بسبب تكنولوجي! الاتصأل. إذ! كنت من تلنین یستضدمون 
جهاز آلیرید ال لکترونی فان دك یتطلب منك الاستقبال والرد Je‏ الیرید آى أن وقت 
الفراغ تلاشی ناما. 


; 0 ۹۷ یر‎ daa ar 


لقد اسیح السمل آکثر [جهاد؛ وصار الضغط جزه من سیاتتا السومية. هل من 
الأجدى pelt‏ هذه الضغوطات آم يجب التصایش معها؟ ولکن کیف يتم ذلك؟ يمكيك 
أن تتعلم من خصلال التكيف مع الضغوط . . استمر معنا لتعرف كى تدعلم أن تعايش 
الضغوط . 

موطح التكيقف 

من المسلمات أن جسم الإنسان لديه القدرة علی ژحداث التکیف مح البيشة. 
والإنسات هو الكائن الوحيد hay oo‏ حتی يتطيم أن يتكيف مع بيثشه الى موي 
العديد من الضخو ط . 

مثلا Sy Leute‏ 6 الضغط مصدره العمل. تعلم کیف آن تهون علی نفسك ولا 
تعمل بهسله الشقة. اذهب رلك محرا pet‏ عددا آکیر من ال جسازات.. تعلم کیف 
تسترتی . تعلم کیفب تبتهج وتتفاءل وتكون أكثر سعادة. يقترح يعض مصبراء إدارة 
الضغوط أساليب الاسترشخاه مثل التنفس بعسمق والتامل العام والتامل الانتقائی مح اتباع 
نظام خذائى تكون السكريات والنشويات والقهوة والشاأى فيه قليلة. تنأول التضروات 
والغراكه؛ وايتعد عن الأطعمة ذابت النسية العالية من الدهون. حاول آن تقثل عن 
التدسينء ولكن اجعل الأمر dog SST‏ وتعلم أنه لا يرجد مكسب دون تعب. 

إن الواقع يتضمن جزءا من الحقيقة لكن لان كل جزء يركز على مجال بمفرده من 
میجالا مت cok!‏ ولكن من الأفضل آن تنظر إلى هذه القسردات من منظور AS‏ شامل . 
وليس الصلاج بان تتبذ هذه الافکار؛ ولهذا فان التفکسر الایجابی مفید واسالیب 
الااستر elo‏ نیم آلية الشفاء والیعد عن الشاعر السليية مفید. فلا یوجد حلل فائم بذاته. 
كن يمكنك بدمجهم معا أن تنمى اتجاها تكون فيه الجماعة أكثر من الأجزاء الفردية . 

لايمكن الهروب من ضغوط إاللحياة. والطريقة الوحيشة لتحيا وتنتج فى مواقم 
عملك اليومي هي ليست التخلصض من الضغوط بل بشعلم مهارات التعامل مم الضغوط 
وذلك من خخعلال تعرضك لستويات جينة من الضشغوط وترسيخ نوع من التوارن البدنى 
والعقلی والماطقی کما فی الشکل (4۲۳۲. ۰ 


gavel 
سر‎ ae 
کی تت‎ 


+ 


1 آلهابشفی 





شكل (7؟ !) عالة التوازن يبن اتجواتب البدنية والعقلية والعاطفية 


٩ ۸‏ الاوز ولي العط 


البدنی ابهش البدتی 
wal‏ العاطفى المتظي اتماطفي ۲لستضی آتساافی 
سه + + 
شكل (۲۳ ب) عالة دم التوازن بین انجوانب البدنية والهفية والماطنية 
ولنلق نظرة الآن على شخص وصل به الضغط إلى نقطة اللاعودةء وتر ما هى 
الدروس ust!‏ کین ان gee ms‏ سات م 
نموذج دان د 
کان "دان جانسون» أفضل متزلج على الحليد فى أولبيات أوربا عام ۱۹۸۸ . وکان 
هو المرشح الوحيد للفوز بميدالية ذهبية . لكنه علم صسباحا أن شقيفته #جان» وهى أقرب 
إنسان له فى العالمء توفيت إثر مرض اللوكيماء وقرر «دان؟ أن يتزلح لانه یعرف آن 
هلا ما کانت تريله أنمته. وفى مشسصش السباق النزلق «دان؟ وسقط دفقد الساق 
واليدالية الذهية. 








بعد مرور أربعة أيام سقط ادأن» مرة أخرى في سباق ١‏ - + إمتر. لقد كان من 
التأدر Obs Lally‏ «دان؟ لم يكن قادرا على التزلج برعم شعورء الدفين بالأسى مع أنها 
كانت حسرة لیست له شفقط بل دایین من مشاهدی التلیفزیون التعاطفین مع وذهب 
#دان؟ إلى إحد علماء النفس لصسرفة ما الذی سنعه من آداء آفصی طاقائه فی السیاق 
الأوليمبىء كان من الواضم أنه كسان ندیه کل الهارات البدنية اللارمة ایکون افضل 
لاعب فى لحبتهء وباستناء أداته الأوليمبى: فقد كان الأفضل فى ذلك الوقتء لكن من 
الواضح أيقما أن هذه المهارات اليدنية وحدها لم تكن كافية . 
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إن تطویر پرناسج شامل بهدف زلی مساعدة الریاضین لکی یصبحوا آقسوی يديا 
وعقلبا وعاطفیا. یکن آن یطلق علیه «فلرات اسزم». لکن عند تتفیسا هذا اثبرنامج 
يلزمنا تحديد الكلمة تماماء من التقليدى أن يوازى الحزم ببناء الإرادة والقوة مع القدرة 
على الدقع بدون توقف وأن الاداء !لافضل یاأنی نشیجة ادزم اخقیقی: والسر اشقیقی 


. (James, Stress for Success, 1997) : أنظر‎ (we) 


4 niacin القبيط‎ 


للنجاح هو زیجاد العلاقة التوازنة بن الط والادام. او التوازن بین !انب الیدنی 
والحفلی و العاطقی . 

لقد است‌خسلم اليونائيون القدماه لفظ لاریتا؛ وهو پعتی التتاغم بين العقل واسم 
والروح - لقد فهم الیوتانیون آن وضع همستويات جديدة للآداء ۷ يتطلب فقط فوء بدنية 
یل یتطلب مسزیا من القوة والعزم والش‌جاصة وبهذا يمكن أن ترد على مستويات 
الضغوط العالية بالروئة وسهولة التکیف. وعندما استخدم میدان الرياضة البدتیق وکانه 
معمل حقیقی لقیاس کيفية آن پستسچیب آللاعیون الصنفون عالیا للضخوط . عندما یتخ 
اثریاضیون فلسقة ادزم واطفظ فانهم سیسقومون اسالیهم بشکل افضل فى السابتة. 
ولیس هدفنا هو تغییر آسالییهم آو ميكانيكياتهم. ولکن تحویل مسار تفکیرهم وشحورهم 
وكيفية تصرفهم. وتقرييا كل اكتشاف قمنا به فى المواقع الرياضية أثبت أنه يمكن تطبيقه 
على مواقم العمل الحديثة التى يكون فيها العمل قائما على روم الفريق. 

برنامج دان: 

يبد! البرنامج بتمعدید هام يستند إليه ويتطلق منهء والهدف هو كيف يستطيع دان 
eet‏ البطو امت واغوائن و اليذاية فى تقییم شامل Lindl gone‏ العقئية والبدنية والعاطفية. 

التعرف خی آسلوبه فی استغلال طاقعه وعودته للی الوضم الصحیح. التعرفب 
على الطعام الذى يتناوله ومتي يتناوله ؟ عتى ینام ومتی پستبقظ ؟ ما درجة عمق نومه؟ 
وکم ساعة ینامها فی کل ليلة ؟ 

التحرفه الذي پقضیه دان کی pit caw YI‏ واللعب والتعة » ی العوامل ال ساسية 
للعودة للوضع الصحیح of‏ الهدف فی افرحلة البدئية هو خلق اسلوب جدید متوارن من 
jana}‏ والعودة إلى الوضع الصحیح فی کل جزء من حياته بدایة من التوم والاکل. 

OF‏ تصميم برنامج تنريسجى للفرجة عن #دان* يسساعده للوصول إلى الوضع 
الصحیح» فقد تعلم OF bi‏ يحصل على فترة قصيرة من النوم وكذلك فترات للراحة 
الا تر لام فى مدار يومه التدريبي. كانتة الحظوة التالية هى العمل الممتع مم #دان» 
فنحن نعلم من البحث السیکولوچی أنه مهما كأن شعور اللاعبين الساليين op‏ لذيهم 
صدمة فسيولوجية مباشرة» وبالتالی فان قدرتهم علی الاد!ء کان مفتاح القضية فى حالة 
«دان* حيث إنه لم يشف اما من وفا:ة أشعتهء وعلى سبيل cI‏ عندما طلینا من Slot‏ 
أن يسور قفوزه يسياق البطولة الأوربيةء لم پستطم ذلك لأئه لم پستطع قن حلیه 
العظیم بسیب وفاة أنحته ‏ وفشل فى استرجاع هذا الدث ae‏ فى شمياله وكان ذلك 
أسوأ يوم فى -حيأته . ۱ 


وعرور الوقت ساعننا قدان؛ لیصسیح اکثر [دراکا بهنه الشاعر لدرجة آنه کان يعمل 
من خلالها وکان یسقی محکما [دراکیسا فیها عندسا کانت تظهر تلك الشاعسر السلية. 
وبالتالى بدأ الأداء فى التحسن ولهذا فإن قدرة «دان» تا تی سن GIS‏ فسهم احتاجاته 
العاطفية مع استمتاع بالمشاعر المنتقاة وتنظيمها بحيث يحدث بینها تناغم يؤدى إلى تركيز 
aly‏ 

تقد تسلمتا آن استاس لا دون عملهم بشکل جبد عنلما یشصرون بالغضب آو 
التوتر أو الخوف أو القلق . فالاداء الأفضل يرتبط بالعواطف الايجايية التی يمكن التعبير 
عنها بالاسترخاء والثقة والترکیز والتفتم . 

تشم دان: 


کان التحدى هو أن یصبح ادان» قادو! علی اجتیاز ما نطلسق عليه وضع ols Yi‏ 
شالی : مهما كانت مراجة تركيز القضغط بعد اتزان دورة العودة للوضم الصحیح 
لضغطهء كان !بلزم الخانی من البسرنامج آن پتدرب ددان» علی الهارات الضرورية للأداء 
العالی: وقد تضعتت آدوات لتدریب صلی تدریبات موسيقية ملهمة واد!ء الطغوس 
املصمعة لتكتبيت الافكار والشاعر المرغوية والأشكال الإيجابية للحصديث مم التفس 
والخحلات البدنية التى تساعد على تحضر الكيمياء الكيرية فى Vi‏ العالى كان من أترى 
الأدرات له هو #غرفة الصراع النباليةهء وهله الغرقة تجعله یشعر بالسعادة والايجابية في 
التدريب وکسانت اغرفة الصراع الخيالية؛ توي على صور لزوجته وطقله الصضیر » 
وانتصارانه الهامة» وكذلك الموسيقا التى تكون أكثر إلهاما له ومن خلال هنا البرتامج 
يستطيم الفرد أن يصل إلى حالة من التوازن بین الضغط وجرات التدریب ستي بصل 
ژلی الوضمم الثالی . 

عندسا یکون عشلك وجسمك وعصواطفك فی حالة اتزان يكون لديك فرصة 
للنجاح والتفوق بشرط آن یکون لديك قسنرة فى المرونة بين الضغط والعودة للوضع 
الصحیح . وهذا ما پشیر یه اللاعبون عندما یتصدئون عن کونهم فی «النطقةه آو فی 
«التیار*. انه وضم تسال اما من السفکیر الدرثه ویتصف بالشعور والهدوء والثقسة 
والتحدى والطاقة الإيجابية والراحة والقدرة على الإنتاح مهما كانت متطليات الوقف . 
قد يكون الموقف هو حل مشكلات إدارية أو التعاقد على إحدىي الصفقات الكيرى . 
ويمكنك أن تزيد قوتك البذنية وذلك برفع أوزان ثقيلة تدريجيا. فإنه يمكنك أن تلرب. 
عقلك وعراطفك بشكل عنظم وذلك لأقصى حد لوضم “Tames Loehr, . sali oY!‏ 
(1996. ولکی تنجم لا بد آن تتعلم کیف تعمل بروح الفریقی. کل قرد متا يعمل فى 


انتوسط آکتر من ۸ساشات يرما أو أكثرء كل فرد يستخدم طاقاته لساعات أطول فى كل 
یرم وبسپب الاجهاد الزاند فاننا نفشقد السيطر: علی اداثتاه ولکن الصسمل بروح الفریق 
يقئل الإ-صاسسى بالاجهاد. هل تعلم آن تکنولوچیا الاتصال من فاكس وتليقون محمول 
وکمیوتر یوفر الکیر من الطاقة ویساعد على الاحتفاظ بالتركيزء ورغم ذلك فإن الكثير 
من الناسی فی مجال الإدارة يطلبون الوقاية من الضغوطهء عندما يطلبون الحون يشحرون 
أنهم انشطرو! إلى نصفين وشارفو! على الانهاك اللفسی 180" ویریدون الساعدة 
للمخروج من ماوق الضغط + 

آوثه شيء نقدصه للعميل هو أن نوكت على الحمزم والقوة والاصرار علی تخطی 
العقباتء ولهذا تعلم العميل أن نلقييه فى البحر الغامض عن الضغوط وهذا بالضیط ما 
يريد أن يتجتبه العميل. نحن علم آن هذا هر الأسلوب الوحيد لؤيقاف روح الانهزام. 
فإذا کشت تستطیم آن تعدر ۷ دقائق فإنئا تعلم الفرد أن يعدو 4 دقائق. ولکن اذا فشلت 
فهذ! يدل على أنك قلق وشاضب ومکتگب ار منهاث. 

لقد اكتشثتنا إن زيادة الاستجابات البدتية والماطفية والعقلية مم مديرين تتنفيذيين 
يعملون بروم الفريق الواحد وعند التعرض للغفسغوط يزداد معدل ضربات القلب وتتوتر 
العضغامت ورتتشط هرموئات الضغط. لحن المعركة التتافيسية في مسال رجال الاعمال لا 
تنتهى آبد!. فقد دخل كثير من المديرين التنفيذيين الذين يعملون بروح الفريق فى دائرة 
مقرغة يسبب الاهتمام بالخائنب العقلى والعاطفى مع [همال اطالب البدثى وتكون التتيجة 
اسلو یا غير متوارن بين الفسخط والعودة للوضع الصحیح وذتك يعرض الآداء للخط 
وگرور اوقت تتدهور صحتهم وسعادتهم. 

إن عواقب عدم التوارت یودی الی [عفاق فی الاداء. وقد یکون الدیر فی صحة 
بدنية ممتارة وكذلك Qe Lil‏ العقلیة. اما اطانب الساطفی فمنخفضی عأ يؤدى إلى تقص 
فى الأداء .. ولكن تعلم آن تکون فادرا على إحداث الاتزان بين الجوانب الثلاثة مما 


يؤدى إلى اخصرل علی ۰۸۲۷ . 

الجاني البدنی 

At‏ الجائب العقلی 
الجائب العاطقى 


تذ کر : 
بدون الاتزان نفقد بهجة اسلمیاة. 
2 4 4 
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الفصل السانح 
الضخوط النفسية والعوامطف. 


1 الجاتب العاطفى فى التدريب 
| موشرات التعلم العاطفی 


لجواثب لا طفية وا لمال2 انضی 2 
العقل بمغردم لا يؤدى إلى التقدام 
الضغوط وعلاقتها بيعض امتغيرات النفسية 

خصائص الشخصية اليائسة 





الجاتب العاطفى فى التدريب: 

نتيجة ممارستى فى التذريب الاداری فقد وجدت آن الاهتمام باطوانب AB pall‏ 
altel‏ غير كاقية فى زياذة الأداءء ولهذا فإني توجهت إلى الحواتي العاطفة الاتشعالية 
us‏ تتصثل فی اشائب spall‏ الذى تسب ام ر جال التلريب ار باری والذي pb!‏ عله 
(البعد الغائب* فی التفریب. إن تشريبه الافراد یمکن آن یتم من خلال حرمة تدريبية 
جزء مثهسا مادی محسوس والاخر معنوی؛ ولم پسد العقل البشری ینقسسم ژلی ابیز ء 
الایمن nde esl‏ بالالو ان وال واسلام الیقظه والابعاد ولا مان واطزء الأيسر الذي 
pall ace‏ والقوائم والعلمات والارفام والترتیب مالتحلیل [قا اعدت الایحات آن 
العقل البشری یمکن آن ینقسم إلى أربعة عناصر وعى موضحة بالشكلق (۲۶). 

فنجد آن اطواتب الحاطفية جزه من العقل البشری ویمکن الاستفادة منه فى تثمية 
wel tad!‏ السلر کية تلادرایین والریاضسیین وکل مرخ يريك il‏ يرتقی بسستوی دای و Lim‏ 
موضم فی FED GRAN‏ 

ويمكن تطوير lia‏ التصور al Js. yt‏ العشل عبارة i 5 oy‏ تلور جو لها کل 
هذه العمليات العقلية والعاطفية كما فى شكل (55): 

ولتأكيل أشضوية العواطفه والاتفعالات فإنتى سوف أتناول هذا الحانب بالتفصيل . 

لقد ale‏ التجربة أن تتمية المهسارات السلوكية تیدا من مسلمة تقول أت الإنسان 
كل متكامل يؤثر lay‏ يكل ما يحيط به . فمثلا عند تشر الاتجاهات یکون اهتمامی 
منصبا على الجانب العاطفىء وعندما تكون اتهاهاتك إيجابية قإنك تستطيم إنجاز الكثير 
سن لهام » وعندما تشعر بالغضب والتوفب والارتياك فإنك تبدد الكثير من الطاقة الغسية 
وبالتالى تكون مرشحا بالسقوط قی بشر الاحیاط والقشل ویجب عليك أن تتذكر هذه 
الحمشائق : 

الأولى : آن عواطفا تحرك حیاتنا بحیث فتشط وننجز ونتفوق. 

وللخرين. 





8 انجایب الأعنى اتقاي 
امقاهشيم 


تعل (۳۰) اعقل انتکامل 


Tt 


یا 
ان و 


2 


9 ۳ 
د‎ 8 0 
3 8 
4 
E 3 3 
0 93 
5 oa 
ل‎ 
۳ ا‎ ۳ 
ده‎ 5 
۳ era, a 
a ۳ 





دعتی آقدم دلسق علی آهمية اطاتب الساطقی فی التدریب . هناك موذح قسدمه 
شاروند لشت ۱4۷۸۸ شا یی الأمساد ويتمثل فى الاتی : الريادة » وحل ge ASA‏ 
uci,‏ آو الاجاز. ویمکن تطییق هذا التموذج الشسلاثی علی ستويات متعددة فى 
آو لا : فمن منظور فردی یمکن للسدریب آن ینظر زلی النموذج علی اساس غاذج 
متقسصلة ‏ فقد یخون النمو ذج الریادی هو آلهیسن علی الا سلوب الثشرییی . 
توا پستخلم آنصر آسلوب t Lglon wid AE ad dob Lae‏ رک ألو قت الذي 
يتاثر فيه آخرون بأسلوب الإتجار والتنفيذء ويمكن أن پستخدم بعض من 
التدریین Bagh‏ من النماذج الثلائة لتسلاثم مع حاألة ume‏ للوصول إلى 
التفوق المتوازن . 
إلى رواد ؟ أم حلالين للمشكلات ام منچزین ؟. 
LG‏ یمکی ol‏ تأجل هلز gd saci‏ من عتظلون الستماعي » il‏ معرفة مدي اعتار 
الريادة fe pe‏ من تقالید الادارة. 
یمکن رصا. العناصر الثلاثة من das‏ التصور الا کثر شمو لا : 
١‏ الاتجاز والتتفيفب: 


ay‏ الا فرآد التعذین للمهام سوام CHS‏ کی مجال الرياضة أو تدر یب أو التعلم 
کیزتین آسامیتین هما: 

1 - یتسقق الاجاز من خحلال عمل الاحرین» فالژغبار پتطلب من القاتد آن یقتع 
ویرغب ویامسر لکی یقوم الساملون پتشپذ واتضاذ مسأ يريده بدلا من أن 
يستمروا في أداء مأ يعطوته فى الوقت المفروضنء وعلی هذ! الأساس 
فالرتهاز عبارة عن نشاط اجتماعی بالدرجة الاولی ‏ 

ب م پستلزم الزشجساز تغيسر صلوله النفئین ومن أجل ذلك الغرض يعد الإنجهار 
تشاطاً عاطفيًا بالدرجة الاولی فکل العلوعات الواردة فی العلوم السلوكية 
عن تغيير السلوك تؤكد أن الافراد يتغيرون لامسباپ عاطفية آکثر من تخیرهم 
لاسباب منطقية . فالإنجاز يسرتبط بقلوب الناس آکثر من ارتباعطه بعقولهم. 
غلستا نقتم الناس من سلال التطق والتنکیر السلیم لکسي پرفصوا مستوی 
المصودة ويزيدوا الإنتاج. ولكى يتم ذلك من خلال شسمورهم بالفخر ار 
الطموح أو الولاء. 


ie‏ 2 رز یوآوه 


se ASST سمل‎  * 

یتطلب امتضدام سل الشکلات تعلم الاستتاح اشید والیجج النطقية واتحلیل 
والتسقصی » وسرتبط fe‏ الشکلة بنمط من السقکیسر الواعی کسما ترتبسط للشکلة بسمط 
إستراتيجية العمل التى تقود إلى الخل والإتجاز. 

۳ . الز یا ۵ ۵: 

إذا كان الإنجاز يشتمل علي عوامل عاطفية وحل الشکلات فیستشدم النطق 
واات‌حلیل : ولكن كيف يصف أتثريادة . نها تعنی تاه pes‏ فى مهم ۳ رة أو 
alate‏ وال ار «1طاذیة 

تشک 

آن السانب العاطفی عنمسر لا یمکن اخقاله عسد التدریب للوصسول ژلی ذروة 
الإغجار والتغوق . 

مؤشرات. التعلم العاطفم 

توجد عدة مؤشرات للدلالة عن التعلم العاطفى منها وهی : 

١‏ المروتة الساطقية: 

وهی نی القدرة على الانغتاس والاتساع فى مو اجه AT wale‏ ع یکوت 
okie‏ هر وله اهاه متجلدة كبجزء من الصلابة adi‏ + قهو پستطیم استجماع عدد ثبیر 
من المشاخر الو جسدا!ئية fra?‏ الدعاية _ المرخ ب جب النكتة , . . الخ دوب why Hl‏ من 
التتافس . إن المروتة الوصدانية تصمق الشسوازن بين الفهم والوجسدان فی صراع صناعسة 
الصا رة اإنفسية وكذلكت تسإضبد على am‏ القدرة ii yi‏ والقدرة على حل المشكلات 
في المواقف الأكثر صحوية. 

۳ الصسلاية التشفسسنة 

يخود lim‏ اهوم إلى کوباز! )1979 (Kobasa,‏ حیث توصلت هب1 العهرم من 
خلال سلسله من الدراسات والتی استهدفت معرفة التغيرات التفسية التى تكمن thas‏ 
احتفاظ الاشخاص بصبحهم اطسسية واللفسية رغم تعرضهم للضفوط : وتعرف Whig?‏ 
عم لاه سس Lgl‏ شاد عام للفرد 7 فاعلبته و قلر ند على اسستیخدام کل اتصاتر 
التقسبه etl gy‏ المتاحةء ۳ يبرك و فس ویو اسه بشاعلية اجداث الميأة الشضاغطة ء 
وتوصلت کوبازا زلی آن الاشخاص الاکثر صلابة هم اکثر صمود! ومقارمة وانجارا 





وضبطًا داخليًا وقيادة واقتدارا ومبادءة ونشاطا ودافعية. کما توصلت کوباز؛ إلى ثلاثة 
أبعاد تتكون منها الصلابة النفسية وهی : 

1 الالتزام: يعتى اعتقاد القرد فى حقيقة وأهمية وقيمة ذاته وقيما يفعل» ويمكن 
أن يتضم ذلك من خعلال قيمة الحياة التى تكمن فى ولاء الفرد لبعض اليادئ 
والقيمء واعتقاده أن خاته هدفا ومعتى يعيشى عن أجله , 

ب . poet‏ ويعنى الاستقلالية والقدرة على اتشاذ القرار ومواجهة الأزمات, 
كمأ يشير التحكم إلى اعتقاد الفرد أنه بإمكانه أن يكون له تحكم ala; Land‏ 
من أحداث » ويتحمل المسثولية الشخ صية عما يحدث له ويتفسمن التحكم 
ما يلي : 

- القدرة على_اتخاذ القرار والاتمتيار من بين پدائل متحددة. 
-- القدرة على التفسير والتقدير لاأحدات الفاغطة . 
- القدرة على الواجهة الفعالة ويذل الجهد مع دافعية كبيرة للإنجار والتحدى . 
جج- التسحدى: وريشير إلى اعتقاد القرد أن ما Ly‏ من تغيير على جوانب Shoe‏ 
عو آمر مغير وضصرورى للنمو أكشر من کونه تهدیدا cal‏ مما يساعذه على 
المبادأة واستكشاف البسيئة ومعرقة المصادر النفسية والاجتماعصية التى تساعد 
الفرد على مواجهبة التضخوط بفاعلیة» ویظهر التصدی في اقتحام الشکلات 
لها والقدرة علی الثایر: وعدم اسلترف عند مواجهة الشکلات . 
۳ رد ال العاصطشی 
مادامت الضفوط اياتية توثر فیناه فزن الاست‌جابه تبقی متصلة ماسا بالقوة 
لحبطة بتا. وعندما تهپ العواطفب في حيساة الفرد فأن استجابة مشاعره تبقی نشطة 
وعتلتة باليوية ولگساسیة. ولکن هل تعلمت من ردود الفعل العاطفی لکی تتقدم إلى 
الا مام . إن الفعل ورد الفعل يرتبط بحیاتنا والشسکم فیه یعنی آننا نستطیم تسلق dhe‏ 
تجاح ونقلل فوق قمتها. 

4 قنوة العاطفة 

نحت أقصى الظروف وأقوى الضغوط فان القدرة علي التحمل تتعكس من دأخلنا 
قي المقاومة . فت فاعل يدرجة عالية من الإيجابية حتى تستطيم إنجار المهام المطلوية منأ. 
نسمع کثیر؟ عن آفراد كانوا لا يمتلكون أى شئ ولكن بالقوة والإصرار وصلو إلى مراكز 
مررموقة ۰ ولكنهم يتصقون بالقدرة على الكفاح والإصرار على التجاح والتفاؤل بالمستقبل 
والتعلق بالامل على حساب التجربة. 


1¥ بسچ تلف بات 


5 المروثة التنكيفية 

إن قدرة الإتان على التكيف والتاورة لتجنب SG‏ والصدمات العاطفية بسرعة 
رسهولة وبدون احساط فى حقیق أحد اهدافه یعد حد موشرات الصلابة . وعکتاك أن 
تحصل على أسرار المرونة التكيفية الإحساسية بالعادة من خلال الآتى : 

أ التفكير فى الأصناث السارة الحديثة ء ومشاهدة أفلام سدمائية أو تليغزيونية 
فکاهيه» والاستماع إلى موسيقا مرحةء والاستمتاع بتبادل الهدايا. 

پ - الاهتمام بالحنوانب الدينية مثل الصلاة والصيام والإئفاق فى أسمال الخير. 
كل هذه تيلب السعادة النفسية . 

جى ب رصد الاحداث السعيدة والاحتفاظ بها فی مسجلات. واتخاذ قرآرات بزيادة 
معد لات «حدوتها. 

د لا تقارن نفسك بالآخرين؛ لأن ذلك يسيب حالة من الفسيق والعاناة ولكن 
تعلم أنه تقارن نقسك من خلال تطورك التماثى اليومى والشهرى والستوى . 
فمن pak‏ البليغة : «إن :قتتع يمأ ديك تكن أسعد البأس؟ . 

هف العلاقات الميدة من أهم مصادر السسعای:: کأن یکون الفرد مسزوجا زيجة 
سعيلة٠‏ وله أصنقاء وعلاقته جیذة مم آفراد الاسرء والاقارب وزملاء العمل 
Leys iy‏ يممتاس الفرد إلى تدريب على المهارات الاجتماعية. كل هله 
المهارات تيلب له السعادة. 

و- يعتبر السمل ونشاط وقست الفراغ اللذان يحققان إشباعا عما المصدرين 
ار یسين الأخرين السعادة. [ذ یسوفران شصورآ بالرضا الناتي من خلال 
الاستخدام التاجم للمهارات وإناز الأعمال»؛ وصحة الاخرین؛ وحساس 
بالهوية والانتماء» وتنظيم الوقت. وتؤدى الرياضة إلى تحسن الصحة البدنية 
والصحة النفسية؛. وكذلك الإجازات والأشكال الاخرى للاسترعاء (مایکل 
أرجايل» ۱۹5۹۳) 


مقیاس الاحساع بالسعاوة 


التواجد مع أفراد الاسرة سعداه. 

التواجد مع الأصدقاء والأقارب. 

الاشتراك فى تنظيى اجتماعى (مثل النادى» جمعية. 
آن تکون محبوبا من الاأخرین. 
الا ستماع ژلی التلیفزیون او الر ادیو. 


0 5 | مشاهدة الالعاب الرياضیة. 
اک وت 
تسم سس 


پا 
۳۳ 





ae 
توش افیف موی‎ ۹ 


تذ کر 
لکی تبلغ ذروة التجاح يجب أن تكون صلبًا سكل قطعة الماسء ليا مثل 
ورق الصفصافء وتتحرك بسهولة مثل الماءء وخالی البال مخل الفضاهء . 


الجوائي العاطفية والدالة الئفسية 

إن ها تشعر به فى تلك اللحظة هر نتاج الأحداث النفسية. كل يوم يمر يمكنك 
اختبار مشاعرك التى تكون مفروضة عليك تسطل سار حياتك . على سبيل tease SH‏ 
تقود سيارتك ونكون حالستلف Tyce pt Ayr ll‏ وتكون ممتلثا بالشيظ بسبب کش افة 
المرور. . يمكن أن ثللاحظ إن رحمة الرور قد تدفع الئاس إلى إظهار بعض السلوكيات 
مكل : ۱ 

 ةهارشب التدحين‎ - ١ 

۴ استعمال آلانث التثبيه . 


“” .. النظر إلى الساعة باستعوار. 

+ . التداقع وإالاندفاع ما يسبب الشجار. 

ولهنا فان الاحدات اخقيقية تحرك الامستجابات الانفعالية . ن العواسل التفسية 
الت تعمن شاف العو اطغب شى المسثولة عن السلو لك . الق يسرك املسم pagal‏ 
و لا ستخدام القوءة والاندقاع و الشیر سب 

فى دين آن الاحساس بالتوف بحرك الاسم تلهروب: آما انب یراك اسم 
للمساندة والعناید وننماية . ان بخالة ال اطفية راد الجسم لا تیار السحدی واهارة 
وتوصيله إلى آقسصی te‏ مکن؛ ولکی تتحکم فی عواطفتا لابد آن تدسحکم فى العوامل 
النفسية التی تؤدى بدورها إلى التحكم فى دوافعنا واستجایات آجسامنا وتتعلم آن نفسل 
أو لا تفعل وهذ! بالضبط ما tt AIS ata‏ السيطرة». 

المضل بمغرده لا 5359 إلى Pde‏ 

إن كلمة عاطفة تعتی فى اللغة اللاتينية ١الاستعداد‏ للحركة» ویقم الناس فى Das‏ 
عتدما یتصورون آن الصاطفة شی يحدث في عقولهم. وفى الحقيقة أن ad tabi‏ فى 


۳۳ Maki ded 


كل من العقل والجسد» وینظر الکتیر من العلماء للعاطضة علی آنها الوصلة التی تريط 
بين السقل واسسی شالخ پسیطر سيطرة تامة علی اخسسد عن طریق الرس‌ائل 
الکهروكيمياتية التي پرسنها ویتلقاهاً علی اثنوام كذتكف فان الاعمال لبيوية الهامة التی 
تدور دانعل خلایا الاسان» تسیطر علیها بعض الخحرئيات الكيميائية التي تسميز بث ركيب 
خاص والعى تعمل فى تركيبها هذا قدر) عائلاً من المعلومات فى شفرة كيميائية فريدة فى 
نو عها؛ تعدد نوع وتركيب المواد الكيميائية الا pols peti a ole‏ ل ل وكذلك. 
تحدد طبيعة هذه المركبات ووظائفها وتحدد نوع الكائن الى نفسه وطبيعته : 

وييدو من ذلك أن هناك لغة كيميائية خاصة تريط بين الخلايا فى الکائن !ی 
cats‏ 0 الأرامر والتعلييمات تتلقاها هذه اخُلايا إغا تصدر سها او الیها علی doh‏ 
cults je‏ كيميائية مسصلدة التركيب تشبه الفردات اللخوية إلى سد کبیر (آحمذ [سلام؛ 
۵ وعلى سسيل المقال إذا شصر آی شخصی بالمسزن يمكن أن یتوند ثلاث من 
التغيرات المؤؤثرة 5 قي نسم . نهد أن كل حلية فى سم تحتوى على مواقم عستقلة للمواد 
الکيم پائية التی تنشط تلعاطفة ویفرر الخ عدة ماصر کيسيائية تسمی (الییتینات 
العسبية) .Neuropeptides‏ 

ويفرر الحسم عناصر كيميائية تسمى (الببتيدات) ععلثا۳0 وشتوی کل خلية فی 
النظام الأمينى على السبتيدات ؛ ويؤكد العلم الحديث أن الإنسان عبارة عن غسرفة مُتلئْ 
بالسناصر الكيميائية: والعراطف ما هي إلا مجموعة من التفاغعصلات الكيميائية » وهکنا 
أصبح العلم يحاول أن يقيس الكيمياء الحيوية والتغيرات النفسية فى اسم ققد أصبح 
واضسا أن لكل عاطفة خختصائص yh dele‏ رالغخشضب واطزن رلدحدی ما عی إلا 
عتاصر كيمياثية تعبر عن مظاهر هذه العواطف المختلفت وتدو بنا إلى إت تتعلم طرق 
الدحكم أو تنظيم هذه الاستجايات الكيميائية الحيوية المعقدة من أجل نتاس اداء افضل 
وسصعادة أكثر وصحة أففل ‏ 

جشريقةه جدیدة للتضال: 

یقول عالم اللفی فولیسام جيمس آن آجذادنا جعلوا منا مسحاربین. وکان يللاف 
يشير إلى -حفيقة أته من أجل Ob lad‏ أجدادتا اضطروا! لتنمية عواطفهم من أجل ies)‏ 
قتعلمو! أن يسيطروا على الأمور غير الطبيعية حتى يظلو! أحياء. فقد طوروا روح القتال 
لدی عظماء الحاريين ومن لا یعرف ارس لا پحبارت: وأجدادنا ومن ple‏ بعذهم CAT‏ 
رورس المع بل de pe‏ من حیاتهسيی ولسوء اس فان عواطفهم التى مأرسوها والمتاحة فى 
أيامهم لم تكن مسوائمة فى الحياة الحديثة لأن رسائلهم كانت عبتية على العدوان ورد 


السنو ان والناعسی للسخرية أن تفس الوسائل الغريزية التى ایض ا مهسا أحنادنا في 
ععار کسهم بتجاح دیا عو ججهاز هعرمى من الخض والزع. وهی تفس الوسائل uel‏ 
مزقتتا الیوم فی سروب مثل اطرب العالية الاولی والثانية وحرب اللیج. والریاضیون 
الیوم یتعلمون کیقب یکتسیون iH} pial‏ الز یجایی ویتحملون آغاه عتباینه عن الیوافم سل 
ونتكسر أمام الرياح ونتعلم أن نواصلل AL‏ الملمنة بالضغوط من خلال الایمان بالقيم 
وثلمية القيم الروحية حيث إن أعظم العارك هى (sibel ge tds Lisle toy Ld ue‏ 
العمیاء ود تخادنا pul‏ اه 

تکی نکون قوب 

۱ - تکون روحك العنوية فاعلة بدرة 7٩۰۰‏ 

1 أن تتحمل الاستجابة العاطفيية لتبدد الانعكاسات الت تؤثر في قسيمك 

ومعتقلاتئكت Thay‏ شو bel‏ الشصاعة و تسه یاه 
أت wate leh‏ التى تحتل aad‏ التجاح یجمعهاً مهوم و سول هو الا جر او على اجاح 


من خحلال السيطرة علي الواقع 
الضصوط وعلاقتها ببيعض المتغيرات النفسية 
أولا: التحدى والاستجابة 


يلخص 'أرنولد توينتى؟ التاريخ فى کلمتین,التحدی والاستجابة علی مر التاریخ. 
وتعلم التاس القدرة على اكساب القدرة على التحدى واإلثار. هذ! بالضبط ما پحدث W‏ 
على المستوى الفردی للزشیاء التي تسیب الإجهاه وتقتحم حياتنا وتؤثر فينا وعلى 
مستقبلناً وشخصياتنا ولكن ييقى شئ ممتلكه وتكافس من أجله وهو التحدى والقدرة على 
التحكم والاستجابة التاجمحة رغم وجود الضغوط. 

ثانياء الاحساس باليأس 

أكد العديد من العلماء فى مطلع الستيئيات أنه توجد علاقة بين اليأس والتغيرات 
الكيصسيائية في المسخ» واليأس pate‏ يؤدى إلى echt‏ الانزان ولهنا فان الضغوط توثر 
تأثير! إيجابياً بدرجة عالية على تدهور الأداء. ويعنى بأنه حالة من تشتت الشاعر تتسم 
بالغموض وعدم الاستقرار + كما أنها تكون هبهمة وغير منطقية وبعيدة عن الاتساق» 
ویری سیلجمان (1980 Geligman,‏ أن الشعور بالياس عو ححمالة من غدم الرغبة فى 






18 Bhat ball 


التفوق plight Lely‏ الصعبة وایضسا عدم الرغية فى باسوغ معاییر التفوق على الآخرين 
وانعدام روح المتافسة . 

-خصاخص الشخصيیه الباخسة: 

لا کان السامی حالة إنفه سالية وتقم فی الستوی العاطفی قأنه یمکن رصد اهم 


حصائص الشخصية اليائسة فی !دول الاتی : 
Se-Heroto,‏ 
Ligman, (1975).‏ 


Fieanery, (1976) 


Brow, Kabler, 
(1978) 
















الا فتشاد ژلی التغذیة ال ر اجسة التی من شانها مساعدة الفر د 
علی تصدیل آو تغییر آو الاستمرار فی التمسساث بخطط 
عمله الملائمة لتسحقيق أهدافه الرغوية. 
تقسيم شخصية اليأس بعدم التكامل بين الانا والانا العلیا 
والذى بدوره يؤدى إلى عدم القسدرة على تحتيق أعداته 
اثر غوبة ذات الطایم الفاولی. 
لا يؤدى اللهام بيقنظة وانتباه كمما ته لا پیصر العقیات ولیس 
لديه القدرة على تمل ما يواجهه من صعاب من أجل 
محقيق أهداقه المرغوبة. 















































یسعی الفرد الیسائس نی تحقیق التجاح فی نوم واحد من Abramson,‏ 
الاهداف عمضمونة التحقيق وذلك لفرط سهولتها او .)1989( AHoy,‏ 


الاهدافی سضمونة الفشل لصصویتها» ونکنه لا بأمل نی 

تحشیق الاهداف سمعدلة الصصوية والتى تتمحدى امکانانه 

وقدراته سحيث يظل الآمل مفقودا بالنسية له. والمشاطرة 

لليائس تعنى أن أصدافه غير مؤكدة التحقيق كما أن 

يقيئه بالممخاطرة لا pit‏ رغبة في !للمصول على سعلويات 

| مباشرة تساعده على تحقيق أهنافه الرغوبة. 
ae‏ ل ١‏ 














يض آي م رهيينة لْحظ وال ولا Metaliky, (E987) | mk‏ 
بالزهو إذا حقق هدفا معيئا وذلك لأنه ثم يبذل أى جهد من 


أجل تمقيقه. 
فهو يعتقد بأعمية إلحظ دون اتهارة فى محقيق أهداته. 









Sedo LEN:‏ لالج و اناف 


تاکر ` 
إن أهم شئ يحطم الضخوط هو آن أعرف هناك آشاء تحت سیطرتی وآشیاء آحری 
لیسست .ييس اطة تحت اليطرة فاركر كل pale‏ للسيطرة عليهسا وآن الطرق على هذا 
الضغط هو pl‏ محر ل . 
كالثاء النكاء الساحتفهي 
النفس هما «جون مایر؟ بجامعة نیرهامشر والاخر #بیتر سولفای» بجامعة پال. والاکثر 
حداثة كتاب قدمه دئيال جولان عام ۱۹۹۲ بعنوان « الذكاء العاطفى للبائع الممتاز *. 
ويركز الكتاب علي الذكاء العاطفي الذي يؤكد على حقيقة هأمة هر أنك إذا 
أردت أن تنجمم لا بد أن تدخل فى صلب الموضوع مباشرة. واذ! کان الرنسان یمتللك 
الذی یصیر عن العمليات العقلية مثل الإدراك ثانطقی والهارات التحليلية والسذکر 
oY,‏ 
ET‏ جراسة قذمها ماير و سولشای لذر اسة الذكاء اتعاطکی توصل إلى لج اكه 
عوامل هى: 
.١‏ القدرة على التعرف عسلی میختلف الاحاسیس الئی تلهر وتختمی فی حاتنا 
والحطر الذاتى هو أحد مكونات الذكاء العاطفى. 
۲ القدرة فى التحكم علی العواطف: الافراد الذين يمتلكون هله القدرة لديهم 
ce tse ie‏ الذكاء العاطقى. إن قراءة عواطتی ارين رتیه يهم 
الفرد الرسائل ألخفية من هله العواطف تدل علی الذکاه العاطفي . 
۳ القارة على الدافعية الثاتية : وعى عبارة عن تريك طاقة الغرد بحصيث 
يستطيع إنهاز مهمات صعبة وتحقيق اهداق مهمة. 
ء - القدرة علی التعرف علی عواطضف الاحرین: وهی قئرة الشخص. على قراءة 
عواطف الاحرین والتقمص العاطفي . 
ه ‏ القدرة على إدارة عواطف الآخرين: وهى القدرة على التعامل مم الآخرين 
والتآثیر الداخلی وامكانية قيامة الآخرين . 


heal‏ اسب ؟ 
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و جو AS‏ التائج التی قدمها مایر وسولشای ما بلی : 

۱ المشاعر والعواطف تلعب دورا رئیسیا في رفع مستوى الاداء. 
إلى مستوی الادا+ المیز . 

۳ - أن Lali ode‏ يمكن أن تغيد فى تطرير أداء الریاضیین ورجال الاعصمال 
وابشراحین والضباط ورجال القضاء واللرسین وغیرهم من رچال الهن 
gp vt‏ 

الجالة المثالية للأدام هی اعظم وآهم رد فعل للضقط حیث له عاطفة فوية 
من حطر دائم وهو آنصی درجة للذکاء العاطفی - ۱ 

OF _ 0‏ معظم الذین وصنفوا اسمالة اشثالية فی الاداه کسانو! یتمشسعون باسترخاء 
جسمی ولدیهم رش * oy cp opi Ys‏ نعمت عو ل بعصيو يه ایک ید 
ویشمرون بالسعادة. ویتصرفون بذاتيسة ولقة بانفسهم ولدیهم درجة عالية من 
التركيز انسدهنی  ig pat t‏ بقدرة عالية من التحكم الذاتی . ویشمر ون ام 
وجود الضغوط أن إجسامهم وعقولهم فى -حالة اتزان. 

wi. 5‏ المثالية فى الأداء هى إستجاية ورد شعل يمكن اكتسابه من نعلال التدريب 
و التحلم > ویمکن تصمیم پرامج تشرفسة لت ادا والوصول ۳ Bayo‏ 
eis Si‏ 

۷ - فى عبارة واحدة يمكن أن تقول ela Si?‏ !لشالی » عبازة عن اثتبحدی والعبلابة 
والتحکم و تسه المغامرة . 

۸ . قد یکون الشسخصی :ا صفة محددة للاستجابة اشالية فی الاداء وذلك عند 
محدوث الاستجابة قان الاحساس بالضغوط والاحباط پختفی او یختزل إلى 
آدنی مستوی مکن. وقي وجود الاداء اشالی پحدت !اد بين العقل 
راسم 4 ا بانب الحاطقی و انس العشلی . 

5 . لا تستسلم او تخضم نفسلش لی عراطف تؤدى إلى Ute‏ الیاس . 

۰ . حاول أن تقهم أسياب الشاکل التی تسیپ لك ضضوطا_وساول الا تلوم 
نمسث وقاوم المبالغة فى لوم الأخترين. 


rs 
بار ۷ ۲ لوز )اة‎ 


رایعا :۱ لش‌خصی اه والشقوط النض 2 

تلعب الخخصية دور کبیا کي اتفاعل wt phy!‏ سار ة عن اسلوب tdi‏ 

وپری ٩‏ ریموند کاتل ؛ أن الشخصية هي ما يمكننا من التنيؤ بما سیشعله القرد 
وهی : الانبساط. العصايية؛ الذهانية: واکشر حدینا آن العصابية هی الاستعداد للاصابة 
gta,‏ ویسدتث العصاب اشقیقی عند توفر درجة عرتفعة من العصايية والضقوط 
الشديدة gh alge Gh ts seat gh dawg‏ لاضطراب البيتة الداضخلية؟ ولذتك فإن:* 


العصیاب - المصابية « نفوط انبينة (اتضار جیذ والداخفیة) 


ويميل الافسراد ذوو الحصايية العالسية نی آن تکون استجاب اتهم الانفعالية سبالضا 
قيهاء ولديهم صموبة فی العودة إلى الحالة السسویة بعد عرورهم باسفبرات ALLY‏ 
وتتکرر الشکوی لذیهم من اصطرابات بدنية ثل الصناع وإضطراب الههم والارق 
وآلام الظهر وشیرها کسما پقرون بأن لدیهم السکتیر من الهسموم وائقلن وغیر ذلك من 
المشاعر الانفعالية» ويتوغر لديهم الاستعداد أو التهيؤ للإصابة بالاضطرابات العسصابية 
عندما يتعصب الأمر وتشتد الضشوط عليهم (أحمد عبد الخالق: ۱5۹۸۰ . 


4 4۶ © 


الوصول إلى القمة 


!رد مه 

القندرات العقلية والندربب 
التدريب العقنى للرياضيين 
إسترإقيجية النفییر 
استشراف ا مستقيل 

إبقاعات داخلية 

التعب هو العدرو الأول لتا جميعا 





المقدمة ۱ 

هل أنت صاحب موهبة؟ يمكنك تحديد هذه الوهية فى أى عمل فنى أو تعليمى 
او |داری أو رياضى - إن الموهبة عبارة عن تجمم ثلاثة صواعل کیسری هی : لابدای 
والذكاء والأماء . ويمكن أن يتضم ذلك في الشكل(277, 





تعل ۲۱ مکوتات ] خوعبة 


يتم من خلال الشكل 50؟2: 

١‏ أن الموهبة عبارة عن مكون من ثلاثة عوامل وهى: الذكاء؛ الإبداع؛ الأداء. حیی 
إن الذكاء عتصسر هام ودرجته من قيمة الوهبة. والذكاء يعنى القدرة على الإتجار 
والتكفب جع البيمئة. وقد يكون الذكاء في صورة عقلية أو صورة عاطضية ولکن 
الذى يسسقق النجاح ويصل إلى ذروة الإغجاز فعن طريق الاستغادة من اوانب 
العقلية والعاطفية . 

؟ ل !لو بداع يعنى قدرة الغرد على إنتاج اشياء جديدة وآفكار جذيدة؛ ومن الأشياء 
الحديدة الإنجار والاجاء العالى. ویتکون ؛لابداع من عدء قدرات عقلية وهی: 

1 - الطلاقة: وتت-جلی فی السهولة التی بستدهی بها الفرد العلومات ال تلف 
وعکن تقذیرها کا بعدد الاستجابات أو الأفكار التصلة كثير tines‏ 
بصرف النظر عن مستوى هذه الافكار أو حوائب المدة الخلاقة ثيهاء أو ما 

تتسم به من مهارة. 

ب - المرونة التلقائية: وتعنى الشغير التلقائى للوجهة السفلی وتتجلي في نزوع 
الفرد للتغير من زاوية النظر آر التضکیسر فی الاشیاء» والانتضال من فة إلى 


آنحري فى عملية الىك عن العلرعات ؛ أو في عو ابه حل الشكلات» حون 
es‏ تسلیمات eee‏ یلگ > ws‏ عون 5 pall co‏ > بذاك غالا . 

جح - الرونة التکیفیة : ویتضح فى قدرة السفرد علی التحرر من القصور الذاتى فى 
التفكيرء والقدرة على تخبير الوإجهة الذعية لتحقيق عتطنبات خساصة 
وعفرونية فى tle Wad pe‏ ومتغيرة بتغير الظروف ٠‏ 

د . الاصالة: وتعنی le daa‏ إنتاج tale AGH‏ 6 وتتميز بالحدة والطلاعة. 
وتعکس انقدرة علی اف اذ الي ما وراء الواضح وللساثسر والألوف من 
الأفكارء أو تقنم على التدصيات البعينة من حيث الزمن أو من حيث 
الماطق. (رين العایدین درویش) 1۹۸۳). 

۳ الاداء : ویعنی الژنجاز والتفوق. والاداه قد يكون عقلبًا أو مهاريًا. ويعنى الأداء 
الهاری التمیز فی لعبة می الالماب ار مهارة عن المهارات ٠‏ 

. النطقة : (۸) ورهى نقطة الفاعل بين الابداع والذكاء بحيث إن الدكاء هام للؤبشاخ‎ . ٤ 
وكلما ارتفعت درجة الذكاء ارتفعت درجسة الإبداع مما يؤدى إلى ريادة فى فيسمة‎ 
: . الرعبة‎ 

و - الط 4() وهی نقطة الشاعل بين الزکاء cots YL,‏ وعند زيامه الذکاء Hot OW‏ 
الهاری یزداد وترتفع قیمته . 

(Cad 5‏ وهی نقطة التفاعل بين الإيدام wom AUS seis yl‏ أن زيادة الإبداع 
تؤدى إلى الآداء المهارى المتنوع وللتجدد؛ ولهذا فإن اللاعب الوهوب عو الذي 
متلك حرجة من الذكاء الحقلى والعاطفى ASUS‏ والإبداع المتجدد . 

وهفا «بوب کیندی» آسد افضل العدائين في ساق ۸۰۰۰ Salt te‏ استطام آن 

پجری فی الضمار مثل لوحش القاسی؛ وذك آن الشخص الرهوب لیس الوهل بدنیا 

فحسباء ولكن هو من پکون عتنه قدرة علی التحمل والصلابة . 

ماذا یقصد آن یکون الافسی نی الوعبة؟ ولانا امتلکها بوب کیندی ولیس شحخص 
آخر؟ كيف Thiam dain‏ 

يري بوب کیندی آن الموعبة تعلى صلابة المقل وصلابة لخسم. والصلابه تعنی 
التكيف على بذل الغرد الجهود ويقاوم بقرة عناصر الف‌شل . ويمتلك القرة فى المرونة » 
والاست‌جاية » والطلاقة. كل هلء العناصر هى جزء من الصلابة العفلية اش نعکس 
الصلاية اسمية jam gill‏ مهد رالتی تداصل فی القدرة علی التکیف اضیوی 
والفسیولوجی العقد» وین آن جنمی القدرة العفلية پنشی الطريقة التی تنمی بها القدر: 
البدئية » وعند التعرقن إلي انشطة بدلية قاسية وعتيفة فإن ذلك يتطلب صمليات تكيفية 
بحيث يدث اتزان بين اشاي sat‏ والعقلى والعاطفى . 


TYE 0‏ مج ال مد 


وهذا يعنى أن مقدار الصبلاية يكون فى تزايد مستمر ويظهر ذلك على عضلات 
الاتی : 

السدريب العقلى + 

بقود السدری إلى الصلاية العقلیة والعی تؤدى إلى ريادة المشاعر fe‏ السيطرة 
وإلئقة بالتعس + والقو 5 و due git abel!‏ فی الا جهاد السأثی » ونستهدفی التشریب العقالى 
ببساطة بذل المجهود والطاقة التى تقود الی [سدات التکیف العصيى الرغرب. 
فى المخ أن درسة ذكاء الإننان لا تتوقف على عسده خلايا المخ بل على درجة السفاعل 
والارتباط بين أطراف الخلايا العصبيسة فكل أرتياط بين خلیتین یشکل طریقّا وعلی عدد 
هم الطرق بتو ق WSS‏ اسان جمعنى آنه كلم! زادت شله الطرفق aij‏ ذكاء atu yi‏ 
A)‏ عبد الله الرفاعی: 4۱۹۹۲ 

معظم الرياظسيين يصلعون متى يتعلمون أن كل فكر أو تخبل وهم يتمتعون به 
Gly‏ بنبضة عصية قابلة للقساس. إن التشريب العقلى يساعد على تكوين أريطة عصبية 
قوية وان التعزیز يسهم فى تقوية هذه الأريطة. 

حيث اکید علماء النقس مثل ورنديك وباقفلوف أن تعلم الأفكار والصور يؤدى 
إلى تقوية الارتباط العصیی. إن عملية التکرار مثل #اکره غباء رئيسى فى العمل» صدة 
مرات تعسیح هذه الكلية اسصتقاد! رابجا يؤثر في آلنأحية dno sll‏ وقدرتك على أداء 
و لهذا اذ أردت أن eta} pat‏ ماليا وتتمتع بعمتك يجب عليك أن تكون اتجاعات إيجابية 
بحيث تبعل الطاقة العقلية تسیر فی انجاه تنمية قدراتك ومهاراتك بحيث يصل الأداء إلى 
الذروة. 

حاول أن تتعلم أن تكتسب كل يوم جصزء! من otal pe ght‏ العمل سن خلال تکوین 
أتباهات إيجابية نسحو العمل الذى تقوم به. 

القودرات. العقلية والتذريب 

يمكن النظر إلى التدريب العقلى كتدريب يدأ من الداخل إلى الخارج. فهو يبدا 
دال الذمام هن poeta‏ ويتصرك إلى انار ج یاه تسم ؛ والعکی etme‏ بدأ 
التشذريب البدئى بالعضلات ويتحرك داخليا باتهاه الدماغ. ومكن الاستقادة من دنك من 
J+‏ بتاع میت اد جات لقتدريب ! لعقتى القعالية ب بحيث تؤدى إلى التدکر والتشريب 
العقلی . 


۲ ۲ اتات م‎ dant 


استراتیچیات نحمسین القدرده 

تقد أكد علماء النفس أن القدرة التذكرية من القدرات الهاتة عند الانسان لانها 
توجد لدی کل السشر ولکن بدرجات متفاوته» ررغم ذلكث یسألنی الکشیر من الدراء: 
إنتى أنسى الكثير من الاحداث وخحاصة الاحداث القريية. . ال هو أن تتعلم أن تدون 
أرقام الهواتف والاحداث السعيدة والوجوهء قم بعملية الربط بسین تاريخ عيد اليلاد أو 
تاريخ التخرج مع أرقام الهواتف » وهی طريقة حجيدة تقوم بحل الكثير من المشاكل. إن 
حفظ أبيات من الشعسر تساعد على الذاكرة» وخلور الذاكرة من الهسموم يساعدذ على 
استيعاب الأحدادث اشليدة: رلهذ؛ يجب عليك التخلصص من الموضوعات عدعة الأعمية 
وألا حتفساظ جا يتطابه الموقف الراهن لا لا الذاکرة کوضرعات لا تمتاج ها فى الوقت 
اثراهن . 

التردريب. الهحقلى الرياصيين 

يععقد الكثير من عتساء التفس أن التدريب العقلي يبدأ من الداخل ويتحرك 
خبارجیا تجاه الجسم فالتدريب العقلى يبدا من الدماغ ثم ينحرك تاه العضلائت والبدن» 
ويمكن رصد بعض طرق التدريب العقلى للرياضيين وهى : 

١‏ -تغرير الانتجاهضات: 

والتغییر یعنی التحول من نقطة التوارن +مالية إلى تقطة التوازن اأستهدفة . 

وپحدت آلتغییر فی ثلاث ely‏ هی : 

۱ س تغییر في الفریق (إدخحال لاعبين جند أو إخراج لاعبین قدماء؛ معني تجدید 

عناصر الفریق؟. 

۲ - تغيير فى طرق التدريب (إدخال تكنولوجيا جديدة فى التدريب). 

۲ - تغییر فی سیر التدریب (إعادة تنظيم سير التدريب). 

: اسیاب قبول التغییر‎ “Yad 

۱ - التخییر اختیار فریق التدریب واللاعبین . 

۴ التغيير نحو الأفضل . 

ء التغییر پلیی احتیاجات اللاعیین والدرین. 

. ب کل لاعب آو شخص لدیه السلومات اللازمة فهم أسباب التخییر‎ ٤ 

۵ - التغییر مخطط ومنظم . ۱ 


لدبه قائمة cy‏ الا سپاب متهأ : وجود تار ج Aas‏ سرخ or‏ اللازم : کاب لدیه 
نقص فى القدرة على التحمل البدنى والعقلى . 

تاتیا: حملية الاداية. 

Cobos Ty,‏ یقول : اننی آحب سیاق ۰۰ ۱۰مسر بدا یجری ۱6۰۰متر وعو قى قمة 
السعادة کان یسئل طاقة فی الشکیر. ويعد ثثرة من الوقت بدا يكتسب اتجاهات إيجابية 
٠ ped‏ هتر ودا يكون ذکاء عاطفیاً حقبقیا. ژن التصدت آمام حشد من الناس یعد 
متمة عظیمة ؛ وکلما تکررت هه الکلمات حدث ارتباط بین الوصللات الحصبية الداتحایة 
شعن آنه يدا انتعلم يحدث فى هله الخطوة, 

ثاثا : عملية التحميك: 

فى هذه المرحلة يعد التشكل الجديد بدرجة عالية عن الصلاية الذهبة فى تكوين 
هذه الاتجاهات يكن آن تستمر ویفوز «دان» بسیاق ۰ ۱۰۰متر. 

۲ السیجثرة علی التشكير السئبئ, 

لو آنف تدرك أن السفكير السلسبى يكن أن يكون احد صوائق التجام sls ty‏ 
حيث إن التالة الزاجصية والسعادة fie Lae As‏ پالتفکیسر السلیی . ومن انهم OE‏ یجد 
الریاضیون طرشا للسیطر:ة علی التقکیر السلبی» ويمكن إن يتم من خلال عدة غبطوات 
وهی الوعی تالس خی وتعر قب التخاسب علی مقارمة التغيير من خلال : 

١_المشاركة‏ فى التغيير . 

۲ -. تقدیم اسموافز من اجل التغییر . 

۹ است‌شدام !لا تال الفحال . 

تثمير مأ هو مالوف. 

۵ . إستخدام دواقع العاملين فى فريق العمل . 

. قرش التق بو اجه وإفتتاع‎ - ٩ 

وسوف تعرس کیف تستخدم إستراتيجية التخبير فى عسلية التدريب : 


إستراتيجية التخيير 
و لا: عملية الإذابة: 
وتعلی [ضحاف قوی التوارن اضسالية وتهیجه النظمة لاستقبال عوامل التغیبر بزرع 
بثور الشك فى افالة الراهنة» ویعنی اضصعاف السقیم السائدة التی تساند آو تدعم الوضم 
اثر آهن . ونتم من خملل الخطوات التالية : 
اقطوة الاولی: فف بشكل عسامت وتامل سالتك آن التفکیر السلبی بعطل SLAY‏ 


والنجاح. 

الخطوة الثائية : إبدآ فورا بتبدیل أی آفکار مسلیية پاخری موجبة وواقعية واستبدلها کلية 
بشي جنید . 

نلنطوة الثالثة : تعلم آن تتخفف من القلق من شلال الامسترخاء العقلی والبدنی والتأمل 
والتتشسی"العمیق . 


ویکناث است‌خدام التأمل التناضلی آو الاسترشاء التقدمی . تعلم آن تقوم باسترجاع 
مجموعة من الصور التی تیسث حالة من الارتیاح النقسی. 

ثأنيا: عملية التغيير: 

وهی تغیر حالة التوازنء وذلك باضعاف قوى المقاومة وتنقوية القوى الدافعة . 

ثالثا: عملية التحميف: 

وقعتى تتبيت عملية التغيير فى تغطة التوازن المستهدفة . 

“ast. 

تطلق Cael yall ELSE‏ السلبية وهى من أكثر الاشكال فاعلية فى التدريب 
العقلى ؛ ويمكن التدريب على کتابة مجموعة من الاحداث تلولة خدة ۲۰دقيقة فی الیرم 
حلال ۶ آیام عتتالیت وکن رصد هذه الافکار فی تقریر یومی. 

إعادة الكتاية: 

cy‏ الكتابة يعنأصر إيجابية مثل أن أقول آنا أحب الثلج. استطيع العمل تحت 
ضغوط العمل - أنا سسعید بسیب اعمالی . آنا مستعد لهله التاقشة . الاحتماعات هامة 
لانها مجدیة . 

تعد الكتابة سن الاسالیب الهامة التی تقود إلى مستويات تفسية افضل» ولکن 
الساتج عنی اللی البحید ستكون ol‏ حزنا بشبات وصحة بدية أفضإ,. وهن أفضل 
التمارین آن یکتب الناس آفکارهم السليية حثی یستطیموا التغلب علیها فیما بعد . ومکن 
رصد فائمة لافکار السلبية فیما یاتی : 


- آن؟ آول من یأتی وآعر من یغادر مکان العمل . 
مد سوق أبقى فى هذا القسم الغبى إلى الابد. 
- لا توجد قيادة ناجحة تفهم ظروف العمل . 
- آکره OMSL Via‏ 
- الشركة التى أعمل فبها تعانى من نقص فى القيادة القوية . 
وممكن إعادة الكتابة بطريقة أخمرى مثل : 
- آنا اول من یأتی وآخر من بغادر مکان العمل لأننى أحب العمل بشدة. 
- رغم أن القسم غبى إلا أنتى سوف أعمل حتی یتطور آداء هذا القسم . 
- رغم أن القيادة غير ناجسة إلا أنتى استطيم أن foot‏ لإنجار أعمال الشركة . 
ed a‏ هذا اكاك . 
الشركة النى أعمل فيها لديها قيادات قوية. 
| 4 الإعداد نتجرية الأداء العقلى: 
پستضدم العقل نفس ؛لطرق التی نسپپ الصاطفة إن عارسة الحركات تدا من 
العقل ؛ ویسپر العقل مرکا للعاطفة . زن رؤية الذات وآنت عادئ رغم وجود تهدید 
وخطر. تصور نفسك وأنت سوف تلمقى خطابًا هامًا اسام حشد من النناس آو تصور 
نقسك وأنت تبيع سلعة لسمیل متسردد آو خائف»فإن اخانب الهام هو السيطرة علی 
عراطفنا فزن ذلك يساعئنا على تحقيق التجاس. 
يقول جيرى جيرفن قائد رحلة أبوللو 17 : 
«اکثر السوامل آهمية فی قدرتی علی !دارة کارشة ایرلو ۱۲ بنجام هو الاعداد؛ 
حيث کتا نضم البذائل ونسترجعها پاستمرار وئثرینا علي ایجاد آجوبة علی تلواقف 
الممكتة مرأت عديدة» وکنا تتخیل الشاکل ونضم حلولا نها فلم نترگ شیثا تلصدفة یل 
کل شین تدرینا علیه . 
©. ممارسة التركيز المقلى: 
یتطلب الاداه ابید الی عقل متميز بالهدوء والتركيز. إن الهدوء والتركيز يعكسان 
أنماطا عصبية منطقية محددة. وأى شخ يقوى القدرة على الهدوء والتركيز يمكن اعتباره 
شكلد جيدا على التدريب العقلى. وأتراع متعددة من التأمل تتضشمن استرشاء العضلات 





مغل: عدوء العسقل» التركيز الدقيق» التعلیم الرکز ه التتفس الهسادی الریاضة تعلم 
کیفب تاکل ومتی تاکل رای آنواع الاکل تأکل بشرط آن پکون قلیل السعرات . 

یجب آن یتعلم الفرد التر کیز علی افاضر مم الاهتمام فی استضسراقف الستقیل ‏ 
الستقیل یعتی روية للامام وهذا شی هام یجب آلترکیز علیه. 

7 . ممارسه التشکیرا لایچایی: 

بری الریاضیون اصساب الإغجارات العسالية آن النظر الریجابی للتفکیر هام . 
والتفاژل شي هام آیضا. الاهتمام بانب الإيجابي والعواطف یکه آن یقضر بالفرد 
للا مام ويرى الشات مارفیا صاسب کناب EAST Tied‏ الذى يعذ من أعظلم المؤلغات 
أنه يمكن (نجاز آشیاء عظيمة ببساطة عن طریق ؛لتفکیر الایجابی . 

وج لاسون ديفيدة آن التصف. الایسر الامامی تلنچیبهه مسئول عن التشاط والنهة 
والسعادة. أما التصف الاین الامامی اغبهی فهو مرتیط بالاعتشاب والاشمئزار والزاح 
السی+» وتری نظرية «سون دیفید* آن منم التفکیر والسسلوك السلیی سیزیدان آلیا التفکیر 
والسلوك الإيحابي . إن العمواطف الايهاية تساعا. الفرد فی دی تلاوقات اتصصبة 
وعليك أت تتحلم أن تركسز صلی اخلرل» وئیس علی الشاکل. ژن آحند آهم العوامل فی 
OF dana Lt sol ah‏ يتسعلم الناس كيف يقدمون الخلول وليس تفدیم الشاکل. الشاکل 
سلبية والخلول إيجاية . إن أصحاب التفکیر السنیی هم الذین یضمون ؛لشاکل آعام 
أصحاب التفكير الإيجابى فانهم یقذمون حلولا للمشاکل . ولکن اسال نفسك آین آنت. 

اعتشراف المستقيل 

إن الغرد الناجم هو القادر عصلى استشراف المسشقيل من خبلال الرؤيا. إن الرؤيا 
هي صورة ذهنية مثالية فريدة للمستقبل وإنها صورة عقلية عصا سیبدو علیه آلند . ون 
تعزيز قصور المستقبل يتم عن خلال ما يلى : 

۱ فكر أولا فى ماضيك: عتد مراجعة الفرد إلى عناصر القوة وعناصر الضعف 

رالتعرف علی الافکار التی آوصلته لی افاضر . 

۲ ,, جدد ما تریده من خلال طرح الاسثلة الائبة؛ 

- كيف ترغب فى تغبير العالم بالتسبة لك ؟ 

مآ حلمك بشأن عملك ؟ 

كيقه تبدو فى الخمالة الثالية ؟ 


T>‏ ۱ انط لاقي 


۴ - استشراف المستقيل: لا بذ إن تقل إلى المستقيل وتتخيل ما مكحن إل یسدت 
لتعلو یر آدائك . 
؟ - تصرف علی آساس حدسك: إن القوة الداعلية التى يطلق عليها القوة 
ba Seal‏ الرؤيا واليال واخلم كلها مفاهيم تصبم واضحة کلما اقتربت 
منها . 
© اشفتير افتراضاتاث : إن افثراصاتك هی شاشات ذعنية. إنهأ توسع أو تقيد ما 
هو عليه ممكن . اتحتبر إقتراضاتك بمحاولة إجراء تجربة أو أكثر . 
1 - استعمل سيناريو عقليا: بمجرد أن توضح رؤياك فاتك يكن تحقيقها باستخدام 
الالبروقة العقلية؟ باستعمال الخيال أو المشاعر fitter git ada af is At‏ تساعد 
gle ple‏ توقعات عن الستقبل. (فارق عتمان؛ ۱۵44۷). 
قال مسدرب #دإن جونسون؟ أنه طلب منه أن يكلتسب أنه قادر على کسر پومی 
١ pris‏ اأتية : وتدرب على ذلك كل يسوم حيث فال: أنا لا يمكن Lise aul ol‏ 
و أفشل فبه . واستطاع ادان جونسو» آن یکسر حاجسز ۳٩‏ ثائية فی سياق ١ ٠‏ ۵سر 
ویالفعل استطاع تعرف ماذا حدث ؟. لقد خلق «دانه جونسون؛ alle‏ تشاص بحیت 
استطاع آن پیدل طاقة عقلية ویعدل من هتدسة دملفه . لقد تعلم «دان؛ PRL fame OF‏ 
ويخلق صور! من (نجازه الشضصی ویجلب محموعة من الرژیا التی براها آنها قابلة 
لتتحقيق والو تار بحیت پشعر به ویتلوقه . كل هذه المشاعر والأحاسيس كانت عبارة عن 
ast‏ محفزة له على النجاح. 
١‏ واجة السفيقف 
إن الأنطوة القادمة دى التحضير العقلى يشكل مفتوح وبصدق وتواجه الضعف 
الناتج من التغيير. تعلم أن تحول tidy tha get‏ أو نقص الاتشضباط إلى مجموعة 
الحقائق. يمكنك تحويل الخسوف من الفشل إلى سعادة يسيب التجاح. يمكماك تحويل 
الضسعفب ژلی قوة من حلال التدریب. مکنك جعل سم التوارن توازنا بین ابسانب 
Jills pont‏ والعاطتی . وثعلم کسایقول چیسس وباتری ۱۹۸۷ من خحلال الیسث 
عن فرص التسعدی للتخییر والتجدید والتسین. . ولکی ننجم علیلف الالتزام بالائی : 
 !‏ عامل کل مهارة کمغامرت, حتى لو كنت تلك تلك المهارة. عاملها اليوم كما لو 
كان يومك الأولء اسآل نفسك: إذا كنت سأبدا العمل الآن؛ ماذا سافعل ؟ 


عامل كل مهمة کانها حول جدید . اطلب مهمة صعبة وتول التلریب علیها. واعلم 

أن داتعللث طاقه کبيرة [ذ! استطعت استغلالهاً سوف تفوز فى leit‏ 
۳ - تفحصی الوضع الراهن؛ وضم قائمسة پکل المارسات واسال نفسك ما مقدار قائدة 

الممارسية یز عملیتی ال بداع واإلتجمد يك ؛ يجب أستخلام أساليب ابداعیه تودی إلى 
انتقدم والار تقاء . 

8 - اضف للغامرة لکل مهمة. فان التسدی یعتیر آلکون الرئیسی فی التشاطات المعمة . 
يمكنلكث حث الآخرين للاتضمام [إئيك عند حل الشكلات مما يساعد على Gls‏ أفكار 
جل‌ید. 5 - 

۵ عرز فلراتك علی التصمل ان الفرد پستفید من الصمل فی جو نفسی یکون قادرا 
علی انتمل وحاصة خى وفت التغيير . وتعلم أن تتقبل الغامرة واللحکم والتعدي. 

دورة الحياة بین الخللمة واثتهار: | 

أريدك أن تتخيل وأنت جالسى على شاطئ البحر ترى الموج وهو ینکسر ویتراجم . 
فلا جهاد یودی الی الا حساس بالتعب والاسترخام يؤدى إلى التشاط . 

فالسلوك الاتساتی هو عسبسارة عن موج ینکسر ویتراجم نقریب! کل ظاهرة فی 
الطبيعة هى دورية تبدأ بالظلمة ثم يأتى ضوء اننهار 4 يئي الشتاه ثم ینلوه ریب 
والربيم وال یت ثقي کل الا شيا A>‏ لك إلعلاقة ی الاج هاد و داء نمی ae‏ 
محطية . إن ارتفاع الضغوط يؤدى إلى رفع ستوى هورمونات الإجهاد باستعرار حتى 
تصیح صارة باخسم ولکن عارسء العملی تؤدى OS]‏ تفريغ الطافة فالاجهاد شید فی 
انفجار فی لالخ آو قرحة فى المعدة ‏ 

إيقاعات مداخلية 

كل جسم له إيقاع بشكل خاص تتحدد فى طول الوجة الكهرباتية للدماغ والقلب 
وسعتها وترددها على هدار ۲٩‏ ساعت وهذه الإيفاعات تعفیسر فی تناسق مع دورات 
الأرض » التغيرات فى درجة الحرارة والضوء لها علاقة پالساعة البیولوچية الخاصة بكل 
گر د: ash‏ . امزاج »> adit}‏ الیاطفة ‏ اجو اد العشبلات ؛, مقاومة ال مرافی والأداء يتأثر 
بالتوقيت و التر دد is‏ هينه اور ات , jas‏ أشار ool‏ الروسبی آرست ppt‏ إلى ial‏ 
تحدث رپا ودمارا فی نظامنا سمي دما نز عمح إبقاعاتنا الداخحلية من خلال المشاكل 

الدنية والحصاطفة . وبژ كد على wl‏ پچ أن لسر تو رت جهاد Ve al ۹.۰ fs‏ 

دقيقة مم ١5‏ إلى ۲۰ دقيقةً من استمادة النشاط . 


سين 


TT‏ العمدية إل القبة 


هله الراحة مأ بين 1١86‏ و۲۰ دقيقة تعید ابقاعات ment!‏ إلى ورضسها eee‏ + 
ویکن اعتبار الرض علی آنه علل فی معدل الوظائف eta yt‏ المثالية . فالصحة عيارة 
عن تلبلب مثالی للجسم. والفرد الذی یسعی زلی النجاح والتميز لابد أن یکون ندید 
انتظام فى fant} og Yl‏ والوظاتفب الفسيولوسجية والعصة ؛ وعتدسا يكون إحد 
إيشاعات الجسم آلبیولوچبة غير متسقة فان یاقی الایقاعات ستتاثر هی ثنهاية Pads‏ 
الساعة البسيولوجية؛ ولتهسذا! يأتى الاختلال إلى دورة النوم والآكل ومسدل التنفس 
وایقاعات القلب ویتاثر ضفط الدم. وآخعیرا یختل الاتزان . 

الثقة الخطية للتتاسق اليجسهمى: 

الفشل فى التناغم فى آليات الأجهزة الجسمية ينتج تاثیرات تصیح اکستر وضوا 
بازدیاد عرهر الوقت» ولکن كو بك أريع مرا تؤدى إلى تذهور ول دا كسما اشتر حها 
زیرنست روسی» عندماً ننجز اعمالا فی رمن یتراوح بین ٩۰‏ و۱۲۰ دقيقة. 

المرحلة الأولى: جلب قلیلا می الترکیز: شسصانا فی الادای الاحطاه نتیجة 

٠‏ الإهمالء تخیلات تصرف الالتباه. 
الم فة إلثانية: وشى عبارة عن عدم التناسق فى الأداء وظهور التلوك العشوائي + 
وظهور الشضب المفاجئ والتذبذب يقود إلى تصعيد فى التوتر 
وتناول الشهوة . 
المرحلة الشالشة: تتطور بثبيات حول الضغط التدريجى فى الأداء وتظهر قرارات 
۰ الوقت . 
المرحلة الرابعة: يتعطل الاداه وتظهر حالات مرضية ریتمطلي النظام الناعي ویزداد 
الضخط والصداع وضيق فى التنفس. ويمكن أن يتمثل فى الشكل 
الاتی (4۲۷: ۱ 

آمثلة تلملاقات اخطية من خلال النماذج الآتية: 

,1 الوس على ۳ egal! cli sb‏ © سیاقیات طويلة فی سیگ کسی التلیفو ن > 
ساعات من العسمل الحاد على جهاز أ لكميبيرشر : السا ات العطويلة فی 
الاجتماعات . 

۲ - تعلم أن تصحدت وانت واقفف قى التليفون. حاول أن تقوم بعمل بعتس 

التمريتات الرياضية elt‏ الحديث فى التليقوت . 


یس _ تک 





۳ - قم بعمل قارین لشد الاصباع والید عندما ترید آن تصسمل شیثا ما علی جهاز 
الكمبيوتر . حرك يديك بشدة لإرالة التوتر برحل نقسا بشدة مح استرخاء داثم 
بعد إغبار الحمل يتد من ٩۰‏ إلى ١؟١‏ دقيقة. 

wighs . £‏ وجیات مصضفيقة قثیله السعر ات وكثير! من السوائل قليئة السكريات؛ 
وتنفسی هو ادا تیا طاوسا. 

© .. حاول أن لا تشغل دماغك عشاکل وعموم کثیسرة» وکلما كانت غير مشغولة 
أزداد الإغباز 3 العمل ۰ 


nly itl Ze ght 


المرجنة امتانية 


اقرحفة التالية 


Lael pf Zhe sh? 


شك emt Stall (FY?‏ الد1. وافوافت 


التاعب هو العدو الأول لنا جمیعا: 

عندما أسالك أن تصف تشاطك فان سوف تصقه من خلال معیارین هما: 

الاول: پعبر من مدی قوی نشاطك والذی يتفاوت عن الضعف إلى القود. 

الثانى: صفاتك الشخصية والتی ند نشاطك بحیث تشعر باثراحة او التعس - 
السرور وعدم الرضا ‏ الإيجابية والسلبية» ويمكن رصد السلاقة بين شدة 
الطاقة ونآثيرها على السلوك كما یتضح فی الشکل (۲۸: _ 


سلجية عالية .. + إيجايبية عالية + . 





lating Stl (حارة عافیة صیب ممتوینت میور ونینیس نی آتزان مج‎ po tig zy! 
مسبية مع شتلط) فاط بلا ةا‎ ١ عالية من الكورشيزول‎ 

لبيك مشخفة ب إجابية منففسة + ب 
بستویات نة من الغو ر زد ر الین مج مستویات عنالية من السیر وتونین 

انتاج انعاریتاولوامین والأنم ودرين 
sharpen?‏ يلذ بت  [‏ بیوجد شتباط ge‏ فصببظة) 
jie‏ ۲۸۱ ) نمودي النضاط دناتي الیمد 
۱ إنحابية عاثية (+ +): 


والسرور وتيسدو هذه Dh!‏ عندما تكون الناحية المزاجية عالية من النشاط والصسعور 
بالتسديی والطموس As ply 4 ity‏ والالتزام وا ر تساطات ol ib‏ و شد تسای 
میالم و داء اثثالی . 

؟-سلبية عالية (- +), 

وهی حالة الصراع والاساسیس التی تتسرکز حول أحد الماطف تین (الخضصب أو 
الخوف) حذة تلك المشاعر تکون She‏ لتك تشعر يعدم Lt st‏ والسعادة وتشغعر بائك 
حاتف متوتر - قلق . غاضب ‏ ممصيط - cap et‏ وكل تلك الصمات عير تلك اللمنطعة 
من مموذج النشاط . 

۳ انجابیه متشه (+-)1 

وتدل على قلة إيجابية نشاطك الذى يجعلك تشعر بالرفا والسرورء وشعورك 
باتك > معاقفى - مكريج مع إحباسك بام عادة حيويتك ونشاطك والقدرة على 
الخروج. كل هذه الصفات الميزة لثئك اللطقة. 

؟.سلبية متخفضة (- -): 

تكون أقل إيجابية ونقاطك القليل يجعتك غير رافي بالرة» ومن آکثر الاحاسیسن 
المميزة لتك المتطقة: الإحياط _ dim tp‏ _ فقذان الامل ‏ قلة الميئة . وعندما 


تجون هه اخالة الزاجية هی السيطرة کون الاسساس بالانهاله والسعب وعکن رصد 
هده اخالات الاریم فى الشکل (۲۹): 





سئل (۳۹) خسانصي النمادنع الاریمجة 


hist pes‏ على الوصصول إلى تموذج الطاقة من خلال الممارسات فى مدان 

التدریب : 

۹ إن فی صستوی الاداه الحالی پە عام من افتدرب دخول منطقة التشاط أو الطائة 
دات الإيحابية العالية . 

sol Lai ¥‏ يحدث هو ما یصدث فی التطقة اشتی تقم فیها الاقل ايجاسية والاقل 
سلبيةء وأن تكون غاضبا أو مترتر! أفضل من آن تکون خالیا من آی نوع من النشاط 
ast,‏ 

of ۳‏ آداء التدرب pany‏ فى حالة الإيجابية العألية آو السلبية العالیت وهذا پتمشی 
مم فسانون الدافصية التی تقو إلى أن الاداء يتخفض فی وجود gail‏ اخم العالية 
Agta sh My‏ 

ٍ کی Al Au‏ مرن السصتة سید تجعل ce gia‏ الا دام فى ر ايله سب هر ١‏ والاداء 
اثثالی پحدت في وجود حالة السرور وهى alls asl De‏ 


ie! ١‏ مج ال انت 


4 لکی تحکم فى حالتك الزاجية یجب آن تسحکم ونضیط حادات سس پیب سر 
عاليةع وزيادة حيط الا تفعاللات پچب cy da‏ انوم والتمارین والر احة والاکتفاء 
بالاحتياجات الضرورية لمشتلف الا النشاط. ويمكن تصور العلاقة بين النشاط 
والخالة المزاجية لتلفرد. 


الأظار ادام 
اضا آعره اتتلج أنا غاب بصبب الأعمال 


ان متفوط فيل piel‏ فى Ryo gt leks‏ 
الأنقار السنبية. أن درمت القطبة ويمستعد اإتجازها 


أنا نسات مستصد! هده الدرجة 


سبب جراعم 
الخثير من !لا ججماعات لم تعد تي 





اداء مرتفع 


۱ . تنظیم وقت العمل: پیدو آن صذف دقيقة وئجدة فى الت‌خطیط نوغر ثلات دقائق . 
عند تنقيذ الهمة تدرب علی آن تعسمل وفی نفس الوقفت فی تمنك صورة عی آعمال 
الاسپوخ القادم: واكستسب أهدافك فى الحمل و؛لیاة الشخصية وستی الامور الالية 
لن تستطیح [نجاز الاشیاء التى ترغب فیها دون تخطیط دقیق. 

٣‏ جلد آولو یات العمل وعواعید. الا متهاء: مع بداية یوم اسب المهام التی يجب علياك 
أن تقوم بها مرتبة حسب آهمیتهسا؛ وسدد مواعید الانتهاء من الهام بشکل واقمی 
وغسك بها لکی یصیح عندك [حساس دقیق مقدار الوفت الذی تحتاج له كل مهمة 
لإكمالهاء كن على ععرفة بمواعيد الانتهاء من المهام وتوقع المشكلات التى يمكن أن 
قنعك من زثبارها فی, الرقت تلسدد. 

۳ - قم بمهمة واحدة فى كل مرة: أنس كل شئ إلى أن تنتهی من اذهمة التی تقوم بها 
حاليا. إن التتقل من مهمة لأخرى سرف يدعر قدرتك على التركيز لبضع دقائق فى 
آلثرة الواحدة» تذكر أن دراسة حاألة وأحنة أفضل عن دراسة أكثر من حالة . 


- استخدام وقتك یشکل فمال : حدد اوقات نشاطك حتى يمكتك القيام بالمهام الصعبة 
ولاز الامتشطة یاقصی حد عکن» ان الصصریف بهله الاوقات يجعلك تشعر 
بالانتعاش wl STL Sat of wae highs taped‏ لنوخمازر. وعكتك وضع تصور 
ذهتی لهنه الا وقات » مثلا يمكن رسم هذا الوقت کما یلی : 





شكل ( ۳۰) , امعلاقة سین الوافت والاد!: 


of‏ هذا الشكل يدل أن الفسرد قدرته على الإنجاز تتم بين التاسسعة حنی احادية 
عیبر 5 وبالتالى کن استخدام لم القترة کی اجار gight‏ اجب عة والتی تاج إلى 

تر كبز , 

۵ ادام الهاتف بشاعلية: يعتيمر الهاتف وسيلة تیان لانها pee‏ الصوت 
والاتفعالات واآنها افضصل من الرسائل؛ ولکن تذکر [ذا اجربت *۱مکالة ثليفونية فی 
الیرم الواحد بمعمدل ؟ دقائق لكل مكالمة فإن اليوم يضيع منه 40دقيقة ورغم ضالة 
المكالات إلا أنها تؤدى إلى ضياع لالإدقيقة أسبوعيفء و۱۰۸۰ دقیقة شهریا ای 
معدل مأكساعة شهريا. وكلم یساوی من الا موال . ولخن تذكر Lata of‏ من قطع 
اجر التصخیر عندما تتراکم من أن تسف مجر ی الماء. 

5 كفب عن التاجيل : التأجيل والقلق والانشغال ثلاثة عن آکبر مضيعات الوفت؛: أحيانئا 
توجل القيام بالعمل ay‏ نيلو كبسرأ toe‏ لكن عتد الابتداء فى العمل يمجعلنا نخافب 
or‏ الفشل tions‏ يقودنأ إلى التردد wii gol‏ من mitt‏ أسلماريئة , 

۷ تعلم آن تحظم الاوقات الششصية: 

1 أوقات النوم: سن الهم آن يحون لديك روتين فی الذهاب إلى السسریر 
ON + las Hy‏ ذلك له علاقة بالساعة البیولوچية للجسم ویکن آن پتم 
ذلك هن معاال: 


TTA‏ اجا ال 


- حدد مواعید للتوم والاستفاظ . 


- لا تشغل بالك بالهموم قبل النوم. 
لا hoy Jyh‏ دسمة أو مشبعة بالدهون في الساء. 
- أقرأ بعضا من سور القرآن قبل النوم . 

ب - تنظيم مواعصید الاکل : من الامور الهامة أن تكون ملتزما بمراعيد الأكل : 
الإفطار - الخذاء - المشضاء - تعلم آن تقلل من السعرات السرارية . تناول 
الکثیر من اخضروات الطازجة . الساکهة . تذکر أنك de‏ سن الأريعين له 
ut cit‏ خوم. بل یکنك تناول الأسماك لانها مفيدة تلجسم. 

ج ‏ وقت للأسرة: من الناسیسات السميدة آن تکون الاسرة جصزء! من مشاغلك 
اليومية. هل تعلم أن تحديد وقت لتناول الطعام مع الآسرة يدل على الترابط 
والتماسك والانتماء وتعلم النظام. 

د - اوقات السبادة: لا يستطيع الإنسسان أن يعيش دون أن يكون عتده قسيم دينية 
فهی تقضسیه من شرور کشيرة وهی تساعده علی تکوین الصفابة الْتقسية » 
الانتظام في مواعید الصلاة والصیام واحج ونقدیم الطاعات . کل هله 
المناسك تعطى إحساسا بالراحة التفسية للفرد. والقيم الررحية تساعد على 
حلق الشعخصية المسلمة القوية اِلتونة . 





آولا - آفراجع العربية : 

» أحمد محمد عبد الخالق : الأبعاد السياسية للشخصة الاسگندرية دار المعارف‎ -١ 
. ¥ 

س امد ۳ عد ا خالى: إمتشخيارأثت الخ یه + ل فر ية a=‏ الغار کب + 
۰ ۹ . 

۳ امد محمد عبد !لثالق : قلق الوت الکو یت > عالم المعرقة . ۲ ۵ ۱ 

۶- أاحمد مذسشت إسالام :3 لغة 1 / لكيماء عند الكائنات itt‏ الکویت : ali pile‏ 43 4 
۵ ۱ . 

ليم س أميرة آزهری : مفهوم القلق عند کارن هورنی + رمالة ما تير (غیر AAS (5p pce‏ 
التربية للبتات : دامحة عين شمس: 13531 . 

5س ad PE‏ بتروفسکی + یاروشفسکی : معجم طلم الس اتعاص ترجمه : حمشيی 
عيبل caf gt!‏ ميل السلام رس وال > مر ی 4 : ضاطف ایی 
القأهرة+ دار العام الديدء 5995 , 
۳ . 

۸- بل جیسي : العلوماتية بعد الانترنتت؛ ترجسمة عبذ. السلام رضوان» الکویت عالم 
ode ali‏ مارس: ۱۹۹۸ . 

4- جيمس کوزیس» باری پوزنر : تحدیات الزعساهة؛ ترجمة چورج شوری الاردن: 
pe‏ لکتب» الاردنی » ۸۹ , 

Lb - ۰‏ شیهسات : مرضی القلق» ترجمه عزت شعسلران: الکویت + عالم alt‏ 45 + 
۹ . 

۱ دیفید فونتانا: الضغوط النقسي ترجمة حمدی على الفرساوى» رضا عبد الله 
آبو سريعء القاهرت مکتية الاجلو الصريق؛ ۱۹۹۶ . 

۲ - ریتسترد لا وآودس | الشخصية ؛ ترجمة سيد محمد غثيم؛ القاهر ة؛ دار الشروق : 
۶ . 

۳۲- ریموند کات : اعتبار القلق» ترجمة سمية آسمد فهمي: القلهرة کلسية التربية 
للات ۽ جامعة غين شس fans)‏ 


۱۹۸۳ دار العارفء‎ cd stall ۳ء‎ + splay! زین الحابدین درویش : تلمية‎ - VE 

وا سأرتو ق Gy prly tie J‏ التعلم > ثر مه محمد كماد الدين إسساعيل » 
القاهرة؛ دار toby pti‏ 2 ۸ . 

oe ~~“‏ وصوستس ولشی : قالمیه حاله و سسة اقلق ء تعر ينبا أمسنة كاظم. 
الگوپت دار القلم؛ ۷ . 

۷- جموك قرويد : القلق؛ ترجمة عشمان i gle‏ القاهرةء مكتة دار النهضة 
العربیة ‏ ۴ . 

18 - سيد الريس : وداها للقلقء القاهرت کتاب الیرم آلطبی : السدد ۰۱۹۵ پوئیو 
A‏ . 

86- سوسن إسماعيل : العلاقة بين مستوى القلق وغياب العسال من الجال الصتاعی 
رسالة متیر nee‏ متشورة) Anal  تاتیلا als‏ ین سمس : 
¥7 . 
النأشر العربى؛ 1886 . 

pent A rae ~ Th‏ : كراإسة تجريبية فى کیفقسية تخفیضی, مستوی آلقئی» رسالة دكتوراء 
(غير هتشورةاء هکتهة کلة التات جامعة عين شمسی + ۱۹۲۷ . 

weal ~۲۳‏ ستصورء قيولا البلاوى : تمائثمة الشضغوط التفسية للمعلمسين ؛» القاهرة 
مک pen‏ الصریت ۱۹۸٩4‏ . 

۳- عبد اللطيفب موسي عثمان - قن الااسترخا ) is‏ ۱ القاهرة+ مایم ال هراء 
phe A‏ العربی > ۱۹۹۳ . 

۷ عد wat‏ آلهادی الس تساه + فاروق اسيك عثيات : أساسسياتي اقباس الس ارو به 
عربية»؛ القأهرة؛ مکتبة النهضة العرییة ۱۹۹۸ . 

۷" سه کر یه ماه القتاح : القلق wt Late igi‏ في دولة الا مارات العرية کی مر حلتی 
التعليم فيل pene‏ و التعلیم اسلیامعی + ae‏ الا نتشار ) والفر وق فی 
انس والعمر > السیحرین ؛ مؤعر 418 ار یه + هة البحرين ؛ 
٩-۷‏ مایو. ۱1۹۹۱ 

مس قارو السید مان : سسیگولو iz‏ التشاو ضی و ادارج cle fl‏ الا سکدریت مشاه 
العارف ۱٩4۹۸‏ - 


N ار وب‎ Vii 1 


۷ قاروق السيد عشسمان : إسترائيسيات بناء المهارات dS plot‏ للقادة ال داریین + 
الاسکتدرية: مشاه العارش ۱۹۹۷ . 

ped س.هاز ات‎ ere ماروق الیل تمان : مسيكولوجية إدارة الو قت‎ ~TA 
. ۱۹5۹۶ ار ستراتیچی  ال سکنشريق دار العارف؛‎ 

os - 4‏ السید شمان : أغعاط القلق وا چت panel,‏ الذراسى eT‏ وال مه 
دی طلاب اطاممة آثناء آزمة «gett‏ القاهر ة ) مجلة عم النفس » 
العدد (۲۵): یتایر ) خبر ار + مارس؛ ۱۹۹۲ , . 

۳۰ فاررق الد عشمان : دراسة العلاقة بین القلق العسام ویین الاداء السملی 
معتشورة) : كلية التر بية anal‏ آلازهر ‏ ۷۵ ]ا , 

55 . فواد cdl coder pf‏ حادق : علم النفس التریوی؛ (ط ۲ القاهرة» مكتبة 

. ١984 Apel lA. 

ped جيب ای الله آثر فساعی : اتذاكرة السريعة 4 الكويت : هو اة الكلمة‎ I 
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gS gh = LL H ۳ =‏ ی و a eer a TL REE‏ ار فقا و ا 
رس م م تم ۳ 1 


a‏ دار الفكر العربى 2 ول 


| تیه مصي بة للطباعة والشر والتوزیم‎ ut 
۸۱۹۶۹. ۵ تاسسست‎ 
مها دمجمد مجمود الخسری‎ 


: الشاهرة‎ pet ye العشاد‎ pple الردارة . 55 شارع‎ 2 
| ۲۷۵۲۷۳۵ شش ۲۷۵۹۲۹۸5 - ۲۷۵۲۷۹ فاکس:‎ gic alls 8 
0 www. dareHikrefarali.COn 

.INFO@ darelîkrelarabi_com 
۱ الإدارة الم الیة: ۱ شی جواد سسنی م القآهرة‎ 
۱ ۱۱۵۱۱ ص. ب : ۱۳۰ - الرمز اثبریدی‎ 
)۰۰۲۰۲( ۳۹۱۷۷۲۳ : فاکس‎ 
| ۳۹۲۰۵۹۵۲۲۵۵۲۳ : بت‎ 


تشاط ٩-طیع‏ ونشر وتوزیم جع الکتب الصربية فی شتی مسجالات 
Ad nell‏ والعلوم 
الما سسة إستيراد وتصدير الكتب من وإلى بتصيع الدول العربية 
والاجنيية. 


تطلب جميع متشوراتنا سن طروعنا بجمهورية مصر العربية : 
۱ فرح مديتة نصسر: ٩4‏ شارع عباس العقاه - مدينة تصر - القاهرة ‏ 
بت : YA‏ ۲۷۵۹۲۹۸۵۶ فاکس : ۲۷۵۲۷۳۵ . 
قرع جواد حسنی: ٩‏ آ شارع جواد حسنی - القأهرة. 
تب : ۱۷۷۲ ۰ ۳۲۹۳ . 
: العجورة. عت TYOVERA‏ 









وكذلك تطلب جميع منشورآننا من و کیلنا الوحید بالکویت والجزاثر 
صاسسية دار الكتاب: الحديت 


هذا الكتاب. 


پدور حول مسوضوع ظل پشستل بال 
'ناب . وهو القلق النفسى وإدارة 


,علق وؤلونهاك التفسى 
ونسان العاصر» ورم 
رهر إنيه الكثير من YE hee od SCH‏ 
سر . لفقلق وصدیقا تلمرص. 
ويهدف هذا الكساب إلى وضع تصور عن 
علاقة القلق بكل من الضغوط التفشسية 
وانشمضصية والاضتراب حتى يتشتى أن يفهم 
القارئ ديئامية تلك العلاقة. 
ویساول الکتاب تقدیم بعض التماذج التى 
تساعد الفرذ على التضقيف من القلق والتوترء 
ومن آمثلة ذلك موذج التمخصين التدريجى 
واکتسابه المهارات الاحتماعيق والاسغادة من 
اللعب» والاسترخاه» والتأملی. ویضم الکتاب 
تصورات للسجوانب الصتليسة وال و جذانية 
تلاس‌تضادة من قدرات اارنسان)! نالسقل بشفرده 
لا یژدی الی الشساس ولکن تلسب اضوانپ 
العاطفية دورا فی النیجاح والانجاز والتفوق. 
والوصول إلى القمة يتطلب التعرف على 
اكتساب الصلابة النفسية وفهم إيقاعات الخسم 
ودورة الحمياة اليومية للوصول إلى أقصى 
لداع 


و يمسر دار الفكر المريى آن تقدم > [ke‏ 


الكتاب لقرائها آملة التفع به. 


IN 0۳ ميدان‎ 








دكتور/ فاروق السید عثهاي 


patted elo Shine!‏ التربوی 
ورئیس قسم العلوم التربوبة والتفسية 


وعميد كلية التربية لتوحة - -- جامعة المنوفية 
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قسأم بالإشراف ومتاقشة العنكد من . 
رسائل الماجستير والدكتوراه فى ميدات ' 
علم النفس . : 
قأم بتسحكيم العديد من الأبحاث في 
الجلات العربية التخصصة فی میدان 
علم. النفس . | 
قأم بضریب القیبادات الصرية والعربية 
فى عينإن الزدارة . 
شارك فى نة اس 
العربية . ۱ 

ol‏ بالستدريس فى | -رية 
والعربية مثل جامحة 23 Ws‏ 
الببحرين . 


aed ta. 7 pane نام‎ 
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تطلب جمیع منشوراتنا من وکیلناالوحید بالکویت وابلزاتر دار التقتاب پیت 


fo: www.al-mostafa.com 


